Thanh Bình 
(Biên soạn) 


Thực đơN cho Nqười bệNh 

CAO HUYẾT ÁP 



NXB VĂN HỐA THÔNG TIN 




Thực đơn cho người bị bệnh cao huyết áp 



THựC ĐƠN CHO NGƯỜI BỆNH 
CAO HUYẾT ÁP 

(THANH BINH BIÈN SOAN) 


NHA XI'ẤT BẢN VÃN HOÁTHÔNÍỈ TIN 



sơ Lược VỀ BẸNH CAO HU\Í r ÁP 


Can huyêt áp đang la bệnh trô nén phô bien 
trong cuộc sống công nghiệp, dặc biệt ơ nguôi 
cao tuôi. Đây là một loại hội chứng lâm sàng 
thường thây mà đặc trung chu yỏii là huyết áp 
động mạch tuần hoàn trong cơ thê táng cao có 
tính liên tục. Nguyên nhân chính cua cán bệnh 
này co thê có Hôn quan tói vcu tố di truyổn, căng 
thăng tinh thần lâu ngày. Bôn cạnh đó ăn muôi, 
chât béo, chất ngọt quá nhiều; vận động quá ít 
hay béo phì, tiêu đường cũng là một trong 
những nguyên nhân khác gây ra bẹnh cao huyết 
ap. Nếu khóng được điếu trị kịp thời, cao huyẽi 
áp se gây ra những nguv hiềm trẩm trọng đêh 
những co quan khác trong cơ thê như não bộ, 
măt và thận... Sự tiên trien cua bệnh cao huyet 
áp thường dân tới một số các hộ quá có hại như 
các biến chứng tim, thuyên tắc động mạch, nhũn 
não, xuất huyết não và suy thận, 

Sau khi tiên hành theo dõi và nghiên cứu các 
trường hợp bệnh nhân tăng huyết áp trong một 
thòi gian dài, các chuyên gia trên thê'giới dã dúc 
rut dược nhũng kinh nghiệm quv báu khuyên 
người bệnh nén sống như the nào de hạ được 
huyết áp và giảm được biên chứng nguy hicm 
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nhu tai biên mạch máu não, nhổi máu co tim, dau 
thát ngực... 

1. Cái ticn thực đon: Nên giam tluỉC ăn có 
nhiêu chất béo, nhát là mỡ động vật (bo, mờ bò, 
mõ cừu, mõ lợn) và thay vào đó là dâu thực vật, 
tôt nhất là dầư đậu nành. Giam thức ăn có nhiêu 
cholesterol như nội tạng động vật. Nên ăn ít thức 
ăn ngọt vì chúng có thê làm tăng cao mở và 
đường trong máu. Cá nên ăn đều đặn, mói tuần 2- 
3 lân vi hạ được huyết áp và đưa thêm mọt số chât 
béo có lợi cho cơ thê. Nên ăn nhiêu rau và trái cây 
Vi trong rau và trái câv có nhiêu vitamin và 
khoang chất, có the giam cholesterol, tãng độ đtàn 
hổi cua huyết quan. Nên giám bớt muối ăn, ăn 
nhiêu lam là 2,4gr muôi môi ngày. 

2. Bò thuốc lá và những đồ ăn thức uống có tác 
dụng kích thích thẩn kinh như cà phê, nước chè 
đặc. Trong thuốc lá có nicotin, là chất độc gây 
nghiện và làm huyết áp tăng, lại có oxit cacbon 
củng là một khí độc làm máu mất kha năng 
chuvên chò oxy đốn các te bào; và có một sô chất 
gây ung thư phôi, thực quan, bàng quang và 
nhiêu bẹnh khác nữa. 

3. Hạn chê Lí ỏng rượu: Người ta nhận thấy noi 
nao tiêu thụ rượu càng nhieu thì nơi ấv sỏ lượng 
người có bệnh cao huyỂt áp càng cao. Muốn 
phòng và chữa tăng huyết áp, phái giám lượng 
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rượu xuống dưới 20gr rượu nguyên chất mỗi 
ngày, tương đương một lon bia hay 2 -3 lỵ rượu 
do, 

4. Khi bị cao huyết áp, ngoài thuốc và việc lựa 
chọn một chê độ ăn thích hợp thì việc duy trì 
đều đặn một SỐ hoạt dộng thỏ thao nhẹ, giử tinh 
thẩn lạc quan và tránh căng thăng thẩn kinh 
cũng có ý nghĩa quan trọng. Nên xen kẽ công 
việc trí óc vói chân tay, giành thời gian cho giải 
trí, văn nghẹ, thê thao đặc biệt là các hoạt động 
ngoài trời. Khí công, yoga, ngổi thiổn, đi bộ hay 
đạp xe không quá súc đeu la những hoạt động 
cỏ ích. 

Sau đây xin giới thiệu vói độc gia tham khảo 
một số món ăn, đổ uống thích hợp và có lợi cho 
việc phòng chống cao huyet áp. 
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CƠM Y DI 


- Nguyên liệu: 

Dưa chuột lOOg (2 qua) 

Dậu đo 60g 
Ý dì (OOg 
Gạo lứt 50g. 

- Cách làm: 

Rứa sạch dưa chuột, thái nhỏ; vò rứa sạch đậu 
đỏ, ý dĩ, gạo lứt. 

Cho đậu do, ý dĩ, gạo lút vào nổi, cho lượng 
vừa nước, dùng lưa nho hám thành cơm. Com 
chín cho dua chuột vào là du ọc. 

- Công dụng: 

Năng lượng món cơm ý dĩ thấp, lại có tác 
dụng ỉọi nước, tăng cường phân giái chất béo, 
thích hợp với người béo phì, cao huyết áp, mõ 
trong máu cao. Tuv nhiên món này tính chất 
nghiêng vổ hàn mát nên người vị hàn khởng ncn 
ăn nhiểu. 


CHAO CÂU KY 


- Nguyên liệu: 

Câu kỷ lượng vùn 

H 



Kê 10Og 

Dưòng đo 1 ưạn g Vua. 

- Cách làm: 

Trước hét, rua sạch cáu ky, cho vào nước nóng 
ngám 15 phút. 

Vò sạch kê, cho vào nổi, cho lượng vừa nưóc, 
dùng lua to nâu sói. Cho câu ky vào nũì, chuvén 
sang lưa nho nấu chín là được. Sau đó cho đường 
do vào, khuây đeu đôn khi tan duòng là đuọc. 

- Công dụng: 

Cháo câu kv ngọt, ngon miộng, có tác dụng hô 
gan, thận, bao vụ huvot quan tim. Cháo câu kv 
thích hợp vai người bệnh cao huyết áp. Cháo càu 
ky cũng rât phù họp VỚ! ngưòi cao tuôi, sức khoe 
yêu hay có tác dụng bối bỏ sức khoe cho phụ nũ 
sau khi sinh. 


CHÁO SONG NHĨ 


- Nguyên liêu: 

MỘC nhĩ đen lượng vừa 

Mộc nhĩ trang (ngân nhĩ) lượng vừa 

Ke Ị OOg. 
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- Cách làm: 

Lẩn lượt rua sạch mộc nhĩ đen, mộc nhĩ trắng, 
rổi ngâm vào nu ức nóng. Sau đó thái nhò và vò 
sạch kê. 

Băc nổi lon bép, cho kê vào, sắp nước vừa phải, 
dùng lứa to nâu sỏi. Tha mộc nhĩ đen, mộc nhĩ trắng 
vào. Chuyên sang nâu ỉ ưa nhò, chò kê, mộc nhĩ đen, 
mộc nhĩ hắng chín nhừ ỉà được. 

- Công dụng: 

Cháo song nhĩ thanh dạm, ngọt, có thê dưỡng 
âm, nhuận phe, ích vị, sinh tân, nhuyễn hoá huyết 
quàn, giam mõ, giam huyét áp. Thích hợp với 
ngưòi bệnh cao huyết áp, thích hợp với nguôi 
bệnh tiêu dưòng nhung phai tính vào bữa chính. 
Cũng thích hợp vói người có bệnh phe hư, hen 
suyên, huyêt hu, thiêu máu. 

CHÁO HOÀNG KỲ 


- Nguyên liệu: 

Hoàng kỳ 15g 
Gừng sông 15g 
Bạch thược (sao) lOg 
Que chi lOg 
Gạo thơm 60g 
Táo tàu 4 qua. 
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- Cách làm: 

Hoàng kỳ, bạch thược, I|ue chi, gừng nấư sac 
đậm lấy nước, bo xác. Cho gạo, táo vào nõi nấu 
thanh cháo. Khi cháo chín cho nuxVc thuốc vào 
quâv dểu. Ăn vào buổi sáng. 

- Công dụng: 

Mon ăn này có ỉác dụng dưỡng hu vết thõng 
kinh, thích hợp vói ngưòi bệnh cao huyêt áp. 

CHAO SÒ, NGỌC TRAI (TRÂN CHẤU MẪU) 

- Nguyên liệu: 

Sò sống 50g 
Ngọc trai 50 g 
Gạo thom 60g. 

- Cách làm: 

Ngọc trai mài thành bột, nấu chung sò vói nưa 
lít nưóc, vớt bỏ xác lây nước. Cho gạo vào nấu 
thanh cháo đê ăn vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có công hiệu binh can, tiếm 
dương, thích hợp với nguôi bệnh cao hu vót áp, 
tiêu duòng can dương thượng khang. 
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CHẢO THẬN DỀ HẨM CẦU KỶ 

- Nguyên liệu: 

Cáu kv 30 g 
Thận dê 1 cái 
Gao thơm 50 g 

ỉ ỉ anh, bọt ngũ vị hương lượng vừa du. 

- Cách ỉàm: 

Thận d ô sau khi căt lát cho vào náu vói câu 
ky khoang 20 phút. Sau đó đô gạo vào nấu 
thành cháo, nêm gia vị vừa ăn. Dùng vào bừa 
tui a. 

- Công dụng: 

Món ăn này cớ công hiệu bố gan thận, du õng 
huyết hoạt kinh mạch, thích hợp vói bệnh áp 
huy Ốt cao, tiêu đường can hư, thận hư. 

CHÁO BỘT BẮP 


- Nguyên liệu: 

Bột bắp lượng tuy V 
Gạo thom lOOg. 

Cách làm: 

Do IHIỎC vào gạo nâu cho đcn khi gạo no íhi 
cho bột bắp vào, nấu thành cháo đặc ăn sáng, tối. 
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- Công dụng: 

Món ân này tuy rất đan gian nhung lại có tác 
dụng tiện tỳ khu thấp, giam mã kiện thán, thích 
hợp với bệnh ap huyet cao, ticu đường kèm mỡ 
máu. 


CHẢO SẮN DÂY í CÁT CẢN) 

- Nguyên liệu: 

Gạo 200 g 
Sắn dây 120g. 

- Cách làm: 

Săn đây bột quáy va náu chung với gạo thành 
cháo loãng. Ần sáng, tối. 

- Công dụng: 

Cháo sắn dấy có công hiệu kiện tỳ, khử trọc, 
giảm mỡ, thích hợp với bệnh cao huyết áp, tiểu 
đưòng kèm mờ máu cao. 

CHÁO RAU CẦN, THỊT LỢN 

- Nguyên liệu: 

Rau cần lOOg, gạo thom lOOg, hà thù 6 50g, 
thịt lạn nạc thái nho 50g, gia vị lượng vừa phai. 
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- Cách làm: 

Náu hà thú ô lây nước, dùng nước áv nấu 
cháo tới gần chín thì tha thịt nạc và rau cân vào. 
Cháo chín nêm vừa ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có thế ăn thường ngàv, có tác 
dụng kiện tỳ tiêu mõ, thích hợp với bệnh cao 
huyết áp, tiêu đường kèm mở trong máu cao, tỳ' 
vị khỏng điều hoà, thấp trọc. 

CHÁO BẮP, NẤM TAI MÈO (MỘC NHĨ) 

- Nguyên liệu: 

Bắp ĨOOg, nấm tai mèo lOg, gia vị lượng vừa 
phải. 

- Cách làm: 

Rửa sạch mộc nhĩ, ngâm cho nát vụn. Nâu bắp 
chín nhừ rồi thả mộc nhĩ đã ngâm vào nâu thành 
cháo, nêm vừa ăn. 

- Công dụng: 

Cháo bắp, nấm tai mèo dùng trong bữa ăn 
hàng ngày. Món ăn này có tác dụng khử ứ trọc, 
hạ mõ trong máu, thích hợp với bệnh cao huyết 
áp, tiểu đưừng kèm 1TIỠ máu cao. 
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CHAO CÀ RỐT 


- Nguyên liệu: 

Cà rôt tươi lOOg, gạo deo 150g. 

- Cách làm: 

Cà rôt rửa sạch, cắt mi ông nâu chung với gạo 
thành cháo, an sang hoặc chiổu. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ công hiệu bô khí dường huyêt, 
tăng khá năng đổ kháng cho cơ thỏ, thích hợp 
vói bệnh cao huyêt áp, tiêu đường, gan nhiỏm 
mõ mãn tính, khí huvết hư nhược. 


CHẢO PHỤC LINH 


- Nguyên liệu: 

Bột phục linh 30g, gạo thơm lOOg, táo đỏ 10 
quá. 

- Cách làm: 

Dùng lưa nho nấu táo đò chín. Cho gạo vào 
nước táo ninh thành cháo rổi cho phục linh vào 
đun sôi một lúc là được. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ thể ăn sớm, tối. Nó có công 
hiệu kiện tỳ ích khí, hoà trưng an thần, thích hợp 
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với bệnh GIO buvết áp, tiôu dưòng kèm gan 
nhiêm mô mãn tính, tỳ vị hu nhược dan đen đi 
tiêu chay, phiổn não mâ't ngu. 

CHÁO GẠO LỨT, HOA cúc, HỘT ĐÀO 

- Nguyên liệu: 

Gạo lút Hllg, lioa cúc 15g, hột đào 15g. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, hoa cúc rừa sạch, hột đào bó vỏ, 
rửa sạch. Bo gạo, hoa, cúc, hạt đào vào nổi nâu 
chung thành cháo. Lúc đâu dùng lưa lớn nấu sôi, 
sau đó vặn lua nho nấu thêm 45 phút là dược. 
Môi ngày ăn 1 lan. 

- Công dụng: 

Món cháo này có tác dụng tán phong, thanh 
nhiột, bổ can thận, hạ huyeít áp. 

CHÁO GAO LỨT, HÀ THÚ Ô, TẢO OÓ 


- Nguyên liệu: 

Gạo ỉứt 80g, hà thu ô 25g, táo đỏ 5 trái. 

- Cách làm: 

Gạo lứt vo sạch, hà thủ ô rừa sạch, rang khô, 
tán thành bột, táo đỏ rứa sạch bo hột. Cho ba thứ 
vào nồi nấu thành cháo. Lúc đầu nấu sôi bằng lứa 
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li ìn, sau dỏ vặn lưa nho nấu thỏm 40 phút là 
du ọc. Án moi ngày một lân, 

- Công dụng: 

Co tác dụng bô khí huyêí, ích can thận, hạ 
huvôt áp, làm chậm quá trinh lão hoá. 

c■MÁO CẠO LỨT, ĐANG SẢM, SƠN TRA 

- Nguyên liệu: 

Cạo lút 80g, đang sâm ]Qg, sơn tra 7g. 

- Cách làm: 

Gao lứt vo sạch, đang sâm rua sạch, căt miếng, 
son tra rưa sạch, bo hột cát mìòng. Nâu ba thứ 
thành cháo, lúc đầu đùng lua lòn nấu sỏi, sau vặn 
lua nhí 1 ) nấu thêm chừng một tiêng là được. Mỗi 
ngày ăn một lần, vào bữa ăn sang. 

- Công dụng: 

Món cháo này có tác dụng bó khí huyết, hạ 
hu vót áp. 


CHÁO GẠO L ỨT, CẢ TÍM 
- Nguyên liệu: 

Cạo 80g, cà tím 80g, khoai mài (sondưọc) 15g, 
son tra 8g. 
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- Cách làm: 

Gạo vo sạch, cà rửa sạch cắt miếng, khoai mài 
ngâm mềm, cắt miếng, sưn tra bo hột, rua sạch, 
căt miêhg. Cho các thứ trên vào nõi nâu thành 
cháo. Trước tiên dùng lửa lón nấu sôi, sau đó vặn 
lua nho nâu thêm 30 phút. Ăn mỗi ngày một lãn. 

- Công dụng: 

Món cháo này có tác dụng bỏ tỳ vị, ích khí 
huyết, hạ huyết áp. 

CHAO GẠO LỨT, HẢI SÂM 

- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 80g, hai sâm 740g, cải canh 40g, táo đó 
8 trái, 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, hai sâm ngâm mềm, cai canh rừa 
sạch, cắt nhỏ, táo rưa sạch, bò hột, lấy thịt. Nấu 
gạo cho gân nhủ, cho các vị tròn vào nấu thỏm 
một lúc nữa băng lua nhỏ, Ăn 2 ngàv một lẩn. 

- Công đụng: 

Món cháo này có tác dụng bó can thận, hạ 
huyêt áp. 
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CHÁO GẠO LÚT, dậu xanh 

- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 80g, đậu xanh 20g. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, đậu xanh rưa sạch, dùng nước 
âm ngâm chừng 4 giò. Sau dó nâu chưng vứi gạo 
lứt thành cháo nhừ là dưọc, ăn bùa sáng và chiểu. 

- Công dụng: 

Món cháo này cỏ tác dụng thanh nhiệt giải 
dộc, hạ huyôt áp. 


CHÁO DẬU DỎ, BẮP 


- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 80g, đậu do 30g, bắp 20g. 

- Cách làm: 

Nấu gạo lứt, đậu đo, bắp thành cháo nhừ. 
Môi ngày ăn một lẩn. 


- Công dụng: 

Món cháo này có tác dụng lợi thuý, trù thấp, 
hạ huyết áp. Thích họp vói bệnh cao huvốt áp. 
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CHÁO GẠO LỨT, NẢVI TAI MÈO (MỘC NHĨ), 
SON TRA 


- Nguyên liệu: 

Gạo ỉứt 80g, nấm tai mòo lOg, san tra 10g. 

- Cách làm: 

Nâm tai méo ngâm nu óc, bo rề, xó thanh sọi, 
sơn tra rứa sạch, cắt mièng, gạo vo sạch. Bo tâ't cà 
vào nổi, với một lượng nước thích hợp, nâu cho 
cháo chín nhừ là được. Ngày ăn 1 lần, dùng vào 
bừa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tuc dụng bỏ âm nhuận phê, hạ 
huyết áp. 


CHAO RAU CẨN, SON TRA 

- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 80g, rau can 100g, son tra 20g. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, rau cân rưa sạch, cắt nho; san tra 
rua sạch, cắt miếng. Nấu gạo thành chát), sau đó 
vặn lưa nhỏ lại, bo rau cẫn, son tra vào nâu thỏm 
10 phút nũa là dược. Mõi ngày ăn 1 lân, diing vào 
bữa sáng. 
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- Công dụng: 

Món an này có tác dụng đổ mõ hôi, ngừng 
khát, hạ huvêt ap. 

CHÁO GẠO ỉ ỨT, PHỤC LINH, HOÀNG KY 

- Nguyên liệu: 

Cao ỉu ỉ 80g, phục linh Ỉ5g, hoàng kỳ 15g. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch; phục linh sao khô, tán thành bột; 
hoàng kỳ rua sạch, cắt miông. Nấu gạo vói hoàng 
kỳ băng lưa lớn, khi nâu sôi thì vận ỉưa nho nấu 
thêm khoang 35 phút, sau đỏ cho bột phục linh 
vào, nâu sôi lại là được. Môi ngày ăn 1 lẩn, dùng 
vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ khí trừ âm, hạ 
huyết áp. 

CHÁO GẠO LỨT, BO BO (Ý DĨ), 

ĐẢNG SÂM 


- Nguyên liệu: 

Gạo lút 80g, bo bo 15g, đảng sâm TOg. 
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- Cách làm: 

Gạo vo sạch, bo bo rua sạch, đảng sàm rua 
sạch, căt miòhg. Nâu sôi tât cá bằng lừa lán, sau 
đó vặn lưa nho nâu thêm 45 phút là được. Mồi 
ngày ăn 1 lần, dùng vào bữa sáng, 

- Công dụng: 

Món ăn nav có tác dựng kiộn tỳ lại thấp, bò 
khí bô huyết, ôn dịnh huyết áp, 

CHÁO GẠO LỨT, BO BO (Ý DĨ) 

' Nguyên liệu: 

Gạo lứt 70g, bo bo 15g, dàng sâm lOg. 

- Cách ỉàm: 

Gạo vo sạch, bo bo rua sạch, đáng sâm rứa 
sạch, cắt miêng. Nấu sôi tất cả bằng lứa lớn, sau 
đó vặn lứa nhỏ nấu thêm 45 phút là được. Mỗi 
ngày ăn một lần, dùng vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng kiện tỳ lợi thâp. 

CHÁO BẮP, XA TIỂNTỦ 

- Nguyên liệu: 

Xa tiển tử 15g, bột bắp 50g, gạo lứt 50g. 
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- Cách lảm: 

Xa tiển tu nâu lây nước bo xác, cho gạo vào 
nâu thành cháo, quảy bột bắp vói nưóc nguội rổi 
đổ vào nổi cháo nấu chín, ăn vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Món ãn này có tác dụng thanh nhiệt lợi thấp, 
hạ huyết áp. Thích hợp vói bẹnh tìòu đưừng kèm 
theo cao huyết áp, hạ tiêu thấp nhiệt. 


CHÁO GẠO LỨT, GAN LỌN, CÂU KỶ 

- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 80g, gan lợn 50g, câu ký 12g, trái dâu 
12g, muối một ít. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, gan lợn rứa sạch, cắt miếng, câu 
kỷ bỏ rễ, rửa sạch, trái dâu rứa sạch. Nâu gạo lứt 
thành cháo rổi bỏ dâu, câu kỷ, gan lợn vào, nêm tí 
muối. Nấu đến khi cháo nhừ là đựơc. Mỗi ngày ăn 
một lần, dùng bừa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô can thận, hạ huyết 

áp- 
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CHÁO GẠO LỨT, TỎI, MÃI SÂM 

- Nguyên liệu: 

Cạo lứt 80g, tỏi 30g, ha í sâm 30g. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, tòi bò vỏ, đê ngư vón tép, hải sám 
ngâm mem, bo ruột, rua sạch, căỉ miúng. Nấu gạo 
thành cháo, rồi bo hải sảm, toi vao vặn lưa nho 
nâu thêm 40 phút là được. Mồi ngày ăn một lần, 
dùng vào bữa sáng. 

Công dụng: 

Món ãn này có tác dụng bd khí huyết, thêm 
tinh tuy, hạ huyết áp. 

CHÁO GẠO LỨT, DỖ TRỌNG 

- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 80g, đỗ trọng 20g. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, bỏ vào nổi, đo vào một lượng 
nước vừa đù; đỗ trọng rang kho, tán thành bợt, 
cho vào nổi nấu thành cháo chín nhừ là được. 
Mỏi ngàv ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bó can thận, hạ huyết 
áp. 
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CHAO GẠO LỨT, RAU CẨN, 
NÂM TAI MÈO 


- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 80g, rau can 50 g, nấm tai mèo {mọc 
nhĩ đen) 20g. 

- Cách làm: 

Gạo vo sạch, rau cần rua sạch, cát khúc, nârn 
ngâm nưóc, bo cuông, xé thành miếng. Lấy gạo 
nấu thành cháo gẩn chín, roi bỏ nâ'm và rau cẩn 
vào, vặn lùa nho nâu thêm 30 phút là được. Mồi 
ngày ăn một lan. 

- Công dụng: 

Mọn ăn này có tác dụng đỏ mổ hôi, ngùng 
khát, hạ huyết áp. 

CHÁO SON TRA 


- Nguyên liệu: 

Sơn tra 30g, gạo lứt óũg. 

- Cách làm: 

Sơn tra đom nấu sôi lấy nước bo xác, cho gạo 
vào nấu thành cháo, ăn sáng chi cu. Từ 7 - 10 ngày 
la một liệu trinh. 
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- Công dụng: 

Mon ăn này có tác dụng hạ huvôt áp, hạ mỡ 
trong mau. Thích họ-p vói bẹnh tiêu đường kèm 
theo cao huyết áp, đau mạch vành tim, mỡ máu 
cao. 


CHẢO GẠO LỨT SẮN DÂY (CÁT CĂN) 

- Nguyên liệu: 

Gạo lứt 50g, bột sắn dây 30g. 

- Cách làm: 

Gạo ngâm I đỏm, sau đó nâu vôi bột sắn dâv 
thành cháo. Nên ăn vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng hạ huyết áp, sinh tân 
dịch. Ngoài ra, sắn dấy có tác dụng trị liệu râ't tốt 
các chứng đau đầu, hoa mắt, tê bại, cứng cổ, thích 
hợp với bệnh tiếu đường kèm theo cao huyết áp. 

CHÁO HOÀI SƠN (CỦ MÀI), 

BO BO (Ý Dĩ) 


- Nguyên liệu: 

Cú mài 60g, bo bo 30g. 
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~ Cách làm: 

Cu mài và bo bo đem nâu thành cháo, tin vào 
bùa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có công hiệu kiện tỳ ích khí, thích 
hợp với bệnh huyết áp cao, tiếu đưòng kèm béo 
phì, tv khí hư nhược. 

CHÁO HOÀI SƠN (CỦ MÀI) 

- Nguyên liệu: 

Cu mài tưoi 15g, gạo lứt 15g, đậu biên tráng 
] õg. 

- Cách làm: 

Cu mài bỏ vò cát miếng. Nâu gạo với đậu 
trước, sau đó cho cú mài vào nấu thành cháo, nên 
ăn vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng ích khí dưỡng âm, 
thích hợp với bệnh huyết áp cao, tiếu đường kèm 
béo phì, tỳ khí hư nhược. 


CHÁO BO BO, HẠNH NHÂN 


- Nguyên liệu: 

Bo bo 50g, hạnh nhân (bo vỏ, hạt) lOg. 
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- Cách làm: 

Bo bo nâu gân chín, cho hạnh nhân vào nâu 
thành cháo. Ản vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn nay cỏ tác dụng kiẹn tv thấp hoá. 
Thích hợp với bệnh huyết áp cao, tiêu duòng kèm 
béo phì, tv khí hu nhược. 

CHÁO BÍ ĐAO 

- Nguyên liệu: 

Bi dao tươi 70g, gạo lứt 2t)g. 

- Cách làm: 

Ỉ3Í đao cắt miếng rửa sạch, nấu vói gạo thành 
cháo, có thể ăn vào bữa sáng, bửa chiổu. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng kiện tỳ lợi tiểu, thích 
hợp vói bệnh huyết áp cao, tiếu đường kèm béo 
phì, tỳ hư thấp thịnh. 

CHÁO GẠO LỨT NẤU CẬT LỢN, CÂU KỶ 

- Nguyên liệu: 

Cạo lứt 40g, cật lợn 1 bộ, cáu ky 7g, muối một 
ít. 
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- Cách ỉàm: 


Cạo vo sạch, cật lợn rua sạch, cắt ỉàm hai bo 
gân, câu kỵ rua sạch. Cho tat ca vào nổi vói ít 
nưoc, nấu thành cháo nhu la dùng được. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô thận, sáng mắt, 
thích họp VOI bệnh Ciio huvct áp, thận âm hu tòn, 
đô mõ hôi trộm, choang c ang. 

CHÁO NHÀN SẢM, THIÊN ĐÔNG 

- Nguyên liệu: 

Nhan sâm 6g, thiên đông 30g, gạo lứt lOOg. 

- Cách ỉàm: 

Nâu gạo thành cháo gàn chín, rổi cho nhân 
sâm, thiên đỏng cắt lát mong vào nấu thành cháo 
nhừ, căn sáng, chiều, liên tục 7 -10 ngàv. 

- Công dụng: 

Món ãn này cỏ tác dụng ích khí dưỡng tâm, 
thích hợp với bệnh huyết áp cao, tiêu đưòng kem 
bệnh vành tim, tâm khí bất túc. 

CHAO DÀO NHẢN 


- Nguyên liệu: 

Gạo deo ỈOOg, đào nhân 10 - 15g. 





- Cách làm: 

Đào nhân giã nát rõi cho nước ép lây nưóc bó 
xác, đổ gạo vào nước ây nân thành cháo, ăn sáng 
chiểu. 

- Công dụng: 

Món ăn này có công hiệu huyết hoá ú, thích 
hợp vói bệnh huvêt áp cao, tiêu đường kèm theo 
bệnh vành tim, khí trộ huyết ủ. 

CHẢO HÀ THỦ Ô 


- Nguyên liệu: 

Hà thủ ô 30g " óOg, cú mài 40g, gạo thơm lOOg, 
táo đỏ 3 - 5 trái. 

- Cách làm: 

Đem hà thu ô, cu mài nâu lây nước, dùng 
nước ấy nâu gạo vói táo thành cháo, ăn sáng 
chiêu. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô gan thận, tích khí 
dưỡng âm. Thích hợp với bệnh huyết áp cao, tiêu 
đường kèm bệnh vành tim, can thận đêu hư. 
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XÚT THỊT LỢN, HOÀI SƠN (CỦ MÀI) 


- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g, bột mì 30g, cu mài 20g, đây 
tơ hông 20g, gừng 5g, hành lOg, muôi một tí, dẩu 
mè lượng vừa đu. 

* Cách làm; 

Ilụt lợn rua sạch, băm nhuyễn, cu mài tan 
thành bột, dầy tơ hổng cà thành bột, gừng cắt lát, 
hcành căt khúc. Thịt lợn ứơp hành, gừng xào chơ 
thơm, ho tát ca vào nổi với một lít nước, trợn đcu. 
Nâu chín là dược. Mỗi ngày ấn một lấn, dừng vào 
bũ.ì ăn sáng. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ thận ích tinh, 
dưỡng can sáng mắt. 

XÚP BỘT MÌ, RONG BIỂN 

- Nguyên liệu: 

Bột mì 80g, rong biên (hai tảo) 20g, hành IOg, 
dãư mè 30g, muối. 

- Cách làm: 

Rong biên rứa sạch, xào chung vói hành bằng 
dâu mù. Sau đó đô vào ít nước, vặn lưa nhò nâu 
riu riu chùng 25 phút. Bột mì dùng nước nhõi đẽu 
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roi can mong, cắt thanh íừng miếng nho, dùng 1 
lít nước luộc chín, sau dó vót ra bỏ vào nổi nưóc 
rong biên dã nấu o trôn, nêm tí muối là dược. Mỏi 
ngày ăn một lãn. 

- Công dụng: 

Món nay cỏ tác dụng tiêu đòm, lợi thuy tỉêt 
nhiệt, th:ch họp vói bệnh cao hu vét áp. 

XUP BAO NGƯ, VÂY CÁ NẤU SẢM CAO LY 

- Nguyên liệu: 

Hào ngu' 30g, vây cá 30g, sâm Cao Lv lUg, củ 
năn 50g, bột mì 15g, nám đông cô 30g, gùng 5g, 
hành lOg, dâu luựng thích hợp, muối một ít. 

- Cách làm: 

Bào ngu ngâm nước, cắt miếng; vây Cíá ngâm 
nưỏc, xé thành sợi; sâm Cao Ly rữa sạch, lâm 
nước cơm cho mõm, cắt miếng; củ năn bo vỏ, cắt 
làm 2, gừng cắt lát, hành cắt khúc. Đê nổi nóng đố 
dáu vào, chờ dâu nóng bo gừng, hành vào phi 
cho thom, rổi cho bào ngư, vây cá vào xào sơ. Bò 
các thú còn lại vào nấu vói nước, bằng lứa nhỏ 
thêm 30 phút là dược. Ra ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món an này cỏ tác dụng bô âm ích khí, khứ 
thấp, hạ huyết áp. 
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C ANH RONG BU\ NGU SEN 


- Nguyên liệu: 

Rong biển 9g, ngó son 20g, quyết minh 15g, 
gia vị lượng vua đu. 

- Cách làm: 

Quvết minh nâu ỉâv IIIHK bo vác. Rối dùng 
nước nàv nấu chung rong biõn vá ngó sen, nêm 
vừa ăn. Ản ngày một lãn, liên tục trong 15 ngày. 

- Công dụng: 

Món ăn này có công hiệu ích tám tán ứ. Thích 
hựp với bệnh cao huyết áp, tiếu duừng kéo theo 
bẹnh vành tim, tám huyỏt u trệ. 


CANH RAU CẦN 


- Nguyên liệu: 

Rau cần nước 500g, táo đen 250g. 

- Cách làm: 

Táo den rùa sạch, bo hột, Rau cẩn rửa sạch cắt 
khúc nâu chung cho chín, ném vừa ăn. 

- Công đụng: 

Canh rau càn cỏ tác dụng tu bỏ can thận, khu 
mõ, hạ huyết ap, thích hợp vói bệnh cao huyết áp, 
tiêu đường. 




CANH BAO \( .1 c L t AI ỉ KANG 


- Nguyên liệu: 

Bào ngư lượng tu ỳ ý, cu cai ] cu. 

- Cách làm: 

Bào ngư rửa sạch cắt nho. Cư cai rửa sạch, cắt 
micng, nâ'u chưng voi nhau thanh canh, ném vừa 
ăn. 

- Công dụng: 

Canh bào ngư, cú cài trắng cỏ tác dụng lý khí 
ty hoÈi vị giáng trọc, t Hí ch họp vói bệnh cao hu vét 
áp, tiêu đưòng kèm mỡ máu cao, can tỳ bất hocà, 
đâu choáng, mặt sưng, khó chịu trong ngưòi. 

CANH CAI CÚC, TRÚNG CÀ 

- Nguyên liệu: 

Cải cúc 300g, trứng gà 2 quả khôáng lOOg, 
muối, dầu vừng lượng vừa. 

- Cách làm: 

Trước hôt rưa sạch rau cái cúc, thái khúc ngắn, 
dập trứng gà vào hát, đánh đểu. 

Đặt nổi lên bếp, chờ nước sôi cho rau cải cúc 
vào. Khi sùi từ tư cho trúng gà vào, khuấy nhẹ, 
dưn thêm một lúc, nêm gia vị rổi bắc ra'. 
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- Công dụng: 

Canh cai C11C, h ung ga cu vị nritặn, thom, thanh 
đạm. Món ăn nàv có tac dụng thanh nhiệt, giám 
huyê't áp, thích hựp vói bộnh cao huyết áp và 
người co thê' chất hư nhược. Tuy nhiên, trứng gà 
cỏ tuông đôi nhiêu cholesterol, người bộnh tim, 
mỡ trong máu cao không nôn ăn nhicu. 

CANH BÍ DAO, CÁ TRẢM 

- Nguyên liệu: 

Bí dao Õ0()g , cá tram 200g, lượng vua ruọu 
gạo, muối, hành, gừng, nước luộc gà. 

- Cách làm: 

Cá trăm lam sạch, thái lát. Bí đao gọt vó rưa sạch 
cắt khúc, gimg gọt vo, rừa sạch, thái iTŨéhg. 

Băc nổi lên bếp, đổ nước canh gà vào nổi, cho 
cá trăm, bí đao, rượu, muối, hành, gừng vào 
cùng. Sau khi nâu sôi vớt bỏ bợt, chuyên sang lừa 
nho, nấu cho cá chín, nhặt bo hành, gừng ra là 
được. 

- Công dụng: 

Mon ăn này có tác dụng thanh nhiệt, ỉợi tiêu, 
thích hợp vói người cao huyêt áp, ngưừi ti vị hư 
nhược. 
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CANH CÁ QUA, C)A, CÁI CANH 


- Nguyên liệu: 

Cá qua 50g, giá 50g, cai canh 50g, tỏi 10g, hành 
5g, dâu mè 30g, 

- Cách làm: 

Cá làm sạch \ÍHI chung vói giá và cái xanh, chi í 
hành toi vao cho thom. Sau đo cho vào nòi nuoc 
nâu sôi, nêm tí muoi là được. Mỗi ngày ăn một 
lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này co tác dụng bô âm khí, hạ huyet 

3p. 


CANH GÀ ÁC, HA THỦ Ỏ 

- Nguyên liệu: 

Gà ác trống một con, hà thù ô lOg, sơn tra lOg, 
toi lOg, gùng 5g, hành 5g, muối một ít. 

- Cách làm: 

Gà làm sạch, bỏ lòng, cắt miếng, hà thù ô rang 
muôi khô, tán thành bột, son tra rưa sạch/ bó hột, 
cắt miếng. Thịt gà ướp gùng, hành, tòi, muối vào 
trọn dũu, sau dỏ cho hà thu ô, sơn tra, nấu thành 
canh. Ba ngày ăn một lãn. 
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- Công dụng: 

Mon ăn này có tác dụng bó ám bố huyết, giam 
mõ, hạ huyết áp. 


CANH THỊT LỢN, CA TIM, DUA LEO 

- Nguyẻn liệu: 

Thịt lạn nạc 50g, ca Um ma dái dô) 50g, dua leo 
30g, sơn tra lOg, toi lOg, hanh ãg, dâu mò lượng 
thích hợp, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Dưa leo, rưa sạch tứ: nhưng; cá rứa sạch, càt 
miêhg; son tra rua sạch, bo hót, cũt miếng; thịt lợn 
rửa sạch cìĩt mi úng, hành căt đoan, tói bò vo giã 
nát. Dê ndi nóng đô dáu váo, phì hành cho thom, 
cho thịt lọn dã ướp toi vào xao. Sau dó cho nước 
vào nâu sôi, rổi bo các thú còn lại vào nâu thêm 
chừng 20 phút là được. Một ngày ăn một lãn, 
dùng thay thức ắn. 

- Công dụng: 

Món ăn nàv cỏ tác dụng thanh nhiệt, giãi độc, 
bỏ khi huyết, giam mò hạ huy ót áp. 
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CANH GÀ, DÔNG [ RỦNG HẠ THẢO, 
CAI CANH 


- Nguyên liệu: 

Gà ri 1 con, đông trùng hạ thào 15g, cái canh 
30g, hành 5g, gừng 5g, toi iOg, muối một ít. 

- Cách làm: 

Gà ri làm sạch, bo bộ lòng, ướp gừng, hành; 
đông trùng hạ thao ngâm rượu, rua sạch; cai canh 
ngãm nước rưa sạch; toi dập dập. Thịt gà và dỏng 
trùng hạ thao cho váo nòi, dô vào chung nua lít 
nước, dùng lưa lon nấu soi sau dỏ vặn ìưa nho 
nâu thêm 40 phut thi cho cai canh vào, nuóc sôì 
lại là được. Mỏi tuân ăn I lãn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng hô phô thận, trị ho, hạ 
huyết áp. 


CANH TÒM, CU CẢI TRANG 
- Nguyên ỉiệu: 

Củ cai trăng 'lbOg, dạu khuôn lOOg, hàm nho 
50g, giá đậu nanh õOg, gia đậu xanh õí)g, gùng 3g, 
hành 5g, dầu 30g, mubi. 


38 




- Cách làm: 

Cai trang 1 ' 11 'a sạ dì căt mi eng, giá đậu tương, 
giá dậu xanh rua sạch bo rê, dậu khuón rửa sạch, 
cãt mieng vuông, tóm rua sạch, gừng cắt lát, hành 
cãt khúc, tỏi bo vo căt lát. Dê nổi nóng đổ dầu 
vào, phi gừng, hành cho thom, đô nước vào nấu 
sỏi với cu cai trăng bàng lưa lớn. Sau đó cho các 
thu còn lại vào nâu băng lua nhỏ cho chín. Môi 
ngày ăn một lãn, ăn ca cái lân nước. 

- Công dụng: 

Món ăn này có lác dụng bố khí huvêt, hạ 
huyết áp. 


CANH RO\t; Bìí N, DẬU ĐFN 

- Nguyên liệu: 

Rong biên 50g, đậu đen I50g, hai sâm 50g, 
muối. 

- Cách làm: 

Rong biên cắt sợi, hái sám ngâm nước mỏm, 
căt mieng mong, đạu đen rửa sạch. Cho rong 
biên, dậu den, hai sâm vào ndi, đô chừng một lít 
nưóc. Dùng lua lớn nâu sói, sau dỏ vặn lua nho 
nâu thêm 90 phcit, nòn mọt tí muối vào là đuọc. 
Mói ngàv ăn mọt lân. 
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- Công dụng: 

Món ăn nàv có tac dụng bo khí huých hạ 
huyết áp. 


CANH CÁ GIẾC, SỜ CỬA BIỂN 

- Nguyên liệu: 

Cá gi éc 150 g, so cua bicn 30g, (cỏ thỏ dùng sò 
đã chế biên 12g }, cai canh lOOg, đậu khuôn 150g, 
rượu gạo lOg, gừng 5g, hành 5g, dâu mè lOg, 
muôi một tí. 

- Cách làm: 

Cá giéc đanh vaV, ho mang, bo nội tạng, làm 
sạch, dậu khuôn căt miòng, gưng cắt lát, hành cắt 
khúc, rau cai canh nra sạch. Lấy dâ'u, muói, rượu 
U'ỏp cá nâu sôi ca vói so, gung, hành, bang Ị ủa 
lớn, sau đó cho dậu phụ vào, vặn lưa nhỏ hẩm riu 
riu thcm 30 phút, rbi cho rau cai canh vào là 
được. Môi ngày ăn mội lân, ãn cái uống canh. 

- Công dụng: 

Món ăn nay có tac dụng binh can thấp du ong, 
hạ huyct áp. 
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CANH THỊT ỉ ựV SƠN TRA 


- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g, son tra lílg, dầu mè 25g, 
hành IOg, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Son tra rua sạch. Thị.' lon rùa sạch, cắt mi eng, 
gùng đập dập, hành cát doạn. Dặt noi lén bép cho 
nóng, dô dâu vào, chò dấu nóng thì bo gùng, 
hành vào phi cho thơm, roi bo thịt lợn vào xào so. 
Sau đó nâu chung vói son tra, vói một lượng 
nuoc thích, họp, ném ti muói. vận lua lỏn cho sôi, 
sau đo vặn nho lua nâu ríu riu 50 phút là dược. 
Môi ngàv ân ỉ lãn, ăn thịt lan nitóc. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bò am thâp dưong, 
hoá thực tieu tích, giam mò trong máu rõ ràng, hạ 
huyết áp. 


CANH BÀO NGƯ VẦY CÁ 
NẤU TỎI HẠT SEN 

- Nguyên liệu: 

Bao ngu 30g, váv cá 30g, toi 30g, hạt sen 30g, 
hanh ỉ Og, m uòi một ít. 
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- Cách làm: 

bao ngư, vây cu ngâm so rửa sạch, cãt mi úng; 
bạt sen ngâm nước, rua sạch; toi bo vo cắt lát, 
hành rứa sạch, cat khúc. Bo bào ngư, váv cá, hạt 
sen, toi, muôi vào nổi cìing vói nubc lã, dùng lưa 
lớn nâu sôi, sau do vặn lưa nâu thêm 30 phút, rõi 
bo hanh vào là được. Mồi ngàv an 1 lấn. 

- Công dụng: 

Bô âm huyết, hạ huyết ap. 

CANH THỊT LỢN, CẦN TÂY 

- Nguyên liệu: 

I hịt lợn nạc lOOg, cân tâv lOOg, nâm hương 
30g, ngưu tất lOg, gùng 3g, toi lOg, hành ỈOg, dâu 
mè ỉưựng thích hợp, muối một ít. 

- Cách làm: 

Thịt lợn rứa sạch, cắt miếng, cần táy rưa sạch, 
căt khúc; nấm hương nhặt sạch, bỏ cuông, cắt làm 
2, ngưu tât rưa sạch, cắt khúc; gừng cắt lát, hành 
cát dơạn, toi bó vó, căt lát. Đê nổi nóng đố dấu 
\ ào, chò dâu nóng bo gừng, hành vào phì cho 
thom, bo thịt heo vào xào so. Sau dó cho tất ca 
vào náu thành canh voi lua nho chừng 35 phút là 
dược. Môi ngày ăn một lán. 
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- Công dụng: 

Bỏ khí huyêí, mạnh gán côt, hạ huyết áp. 
CANH GÀ NẤu SƠN TRA 

- Nguyên liệu: 

Chì trúng 1 am nho, san tra lOg, toi lOg. hanh 
lOg, gung ãg, muôi một ú. 

- Cách làm: 

Gà trỏng iàm sạch, bo nội tạng va móng; san 
tra rua sạch, căt mi eng; toi bo vỏ, cắt lát, gừng cát 
lát, hanh căt khúc. Cho tảt ca vào nòi náu soi vói 
IHỈÓC hăng lua lớn, vót bọt, sau đỏ vặn lua nho, 
náu riu riu thêm khoang 30 phút là đuọc. Mỗi 
ngàv ân một lan. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dựng bô âm huyết, hạ 

huyết cáp. 
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CANH Ổ< BÚ N NẪU KHồ QUA (MƯỚP 
DẮNG), KHOAI MAI 


- Nguyên liệu: 

Ôc biôn ãOg, khố qua lOOg, khoai mài (hoài 
son) 15g, cáu ky 15g, sơn tra lOg, gùng 5g, hành 
10g, tói 1 ;ìg, mviói một ít. 

- Cách làm: 

Oc bicn rua sạch, cắt miêhg; khô qua rứa sạch, 
căt môi trái thành 4 miếng; khoai mài ngâm nước, 
rua sạch, căỉ miống; câu kv ỉựa bo tạp chất, rua 
sạch, son tra rửa sạch, cắt miếng, gừng cắt lát, 
hành cằt khúc, toi bo vo cat lát. Dỏ nõi nóng đó 
dầu vào, đợi dấu nóng bó tói, gừng hành vào phi 
cho thom. Bo óc biên vào xào so, rồi cho tất ca các 
vị còn lại vào nấu sỏi vói nưức bằng lưa lón, sau 
đó vặn lua nho nâu thêm khoang 30 phút là dược. 
Môi ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bỏ âm hu vết, hạ 
huyết áp 
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CANH MỤC, CẢ MÌ \ ẤL HÀ THU Ò 

- Nguyên liệu: 

Mục tưưi 50g, cá mò tươi aOg, hà thu ỏ lOg, 
toi 20g, dầu lượng thích họp, muối một ít. 

- Cách làm: 

Mục, cú me lùm sạch; ha thu ó sáv khò, tán 
thanh bột. Dẻ nổi nóng đỏ đau vào chò dấu nong 
bo toi vao phi cho thom, cho nưóc vào nấu sôi, bo 
các thủ vào, vặn lửa nho nấu chùng 30 phút là 
dược. Khi dùng rắc tí tiêu xav. Mỗi ngày ãn một 
I à n. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng hò âm bo phê’ tích khí 
bỏ huyet. 


CANH BÀO NGƯ NHẨN SÂM 


- Nguyên liệu: 

Bao ngư 40g, nhân sâm 30g, hà thủ ô 30g, 
hành lũg, toi lOg, muối một ít, 

- Cách làm: 

Bào ngu rua sạch, cắt miêng, nhân sâm tưoi 
rua sạch, ha thu ô rua sạch, cắt mĩêng, tỏi bo vo, 
căt lát, gừng đập dập, hành cắt khúc. Bó tâ't ca 
vào nòi nâu soi bằng lưa lón, sau đó vặn lừa nho 
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Ui ì . I : I.uục. MUI ngùv ăn, uống 

mọt lán. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bó khi, ích can, hạ 
huyct áp. 


CANH THỊ T GÀ, HOA cúc 

- Nguyên liệu: 

Thịt gà 200g, hoa cúc 50g, toi 20g, gừng 5g, 
hành lOg, muối một ít. 

- Cách làm: 

ĩlìịt gà rua sạch, cat mieng; hoa cúc rua sạch; 
toi bó vó, căt lát; gừng đập dập, hanh căt khúc. 
Cho tất cá vào nổi dùng lua lún nau sôi, sau đó 
vặn lưa nhỏ lại nâu thom 1 giò ià được. 

Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng khứ phong, trừ thâp, 
hạ huyết áp. 


CANH RONG BIỂN, QUYẾT MINH 


- Nguyên liệu: 

Rong biên 20g, quvet minh Ỉ5g. 
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- Cách làm: 


Mai vị trôn nâu chung vói nước cho đen khi 
rong biên chín rục là đuọc, ăn rong, uổíng nưóe. 

Công dụng: 

Mon ăn này cỏ tác dụng binh can, hạ hu vết áp, 
giam mõ trong máu. Thích hợp với bệnh cao 
huyêt áp kem theo tiêu dường, can dương thượng 
trang. 


CANH MÓNG LỢN, BO BO, ĐẢNG SẢM 

- Nguyên liệu: 

Bo bo 15g, móng ỉạn 1 cái, đang sâm, gùng 5g, 
hành lOg, muối một tí, 

- Cách làm: 

Bo bo rưa sạch; móng lợn làm sạch, chặt làm 
hai miếng, đảng sâm rữa sạch, cắt mi ông, gừng 
căt lát, hành cắt khúc. Bỏ móng lợn, đáng sâm, bo 
bo vào nổi nấu vói 1 lít nước. Dùng ỉừa lớn nâu 
sôi, sau đó vặn lưa nho nấu thêm chừng 1 tìêhg, 
ncm hành, gừng, muôi là được. Mỗi ngày ăn 1 
lần, thang trén chia làm 2 lần ẵn, uống luôn nưoc 
can lì. 

- Công dụng: 

Mon ăn này có tác dụng bố khí huyết, trừ 
phong tháp. 
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CANH SO v\l RAU \GO 


- Nguyên liệu: 

Thịt sò 30g, râu ngó 3()g, gừng 3g, hành lOg, 
muối một ít. 

- Cách làm: 

Thịt sò rủá sạrh, Ci.1t miòhg; râu ngô rùa sạch, 
bo vào túi vai, gung vắt lat, hành cãt khúc. Cho tát 
ca vào nôi nấu voi nước lã hoặc nước gà luộc. 
Nâu sỏi bằng lưa lán, sau đó vặn lua nho nấu 
thêm 30 phút !à đuạc. Mói ngày ăn một lẩn, ăn 
thịt uỏng nuóc, 

- Công dụng: 

Món ăn này co tac dụng lợi thấp tiết nhiýt, hạ 
huy ót áp. 


CANH RONG BIÊN, BO BO 

- Nguyên liệu: 

Rong biên 30g, bo bo 30g, dẩu ăn, gia vị lượng 
vừa đu. 

- Cách làm: 

Rong biên rua sạch cắt thành sợi, bo bo rựa 
sạch. Rong birn xào so với dầu ăn, rõi nau chung 
hai thứ cho chín rục, Nôm gia vị vừa ăn. 
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- Còng dụng: 

Mon ãn nàv có cong li ĩ Ọu thanh nhiệt lọi thùp, 
lọi tiêu, hụ huyết áp. Thích hop vái bệnh tiéu 
dường kem cao huỵét áp. 

CANH CA Giấc, VUNG 1)1 \ 

- Xguyèn liệu: 

Ca giec tươi 1 con { khoang l./2kg), mè đen 
25g, xuyên khung 10g, phục linh lUg, hành, tiêu, 
gùng gia vị lượng vùa đu. 

- Cách làm: 

Lấv mè, xuvên khung, phục linh cho vào nưóc 
vo gạo ngám tìi 4 - h tiêng, rối la V ca ha vị trên 
cho c ào bụng cá đã làm sạch, Ltop gưng hành gia 
vị rối đem chùng a() phut. l àm thành món canh 
ăn trong bữa ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng binh can tiẽm dương, 
kiện ty khư đàm. Thích họp với bệnh tiêu dường 
kèm theo cao hu vết áp, can dương thượng tráng. 
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c ANH GA, CAN TA\, BO BO 


- Nguyên liệu: 

Gà ác 1 con nho, cần tây lOOg, ho bo lOg, đáng 
sâm lOgr, rượu lOml, gìmg 5g, hành lOg, toi 10g, 
dâu lượng thích hợp, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Gò hun sạch bo lòng, bo mong, cùn túy run 
sạch, căt khúc; bo bo ngâm nưức, run sạch, đảng 
sảm rửa sạch, căt miếng, gừng cắt lat, hành cắt 
khúc, tỏi bo vo, cắt lát. Dế nổi nóng đô dẩu vào, 
chò dâu nóng bo gừng, hành vao phì cho thom, 
lây thịt gà, bo bo bo vào xào sa. Sau đó cho các 
thu còn lại vào, dùng lua lon nâu sôị, sau đó vặn 
lưa nho nâu thêm khoang 20 phút. Mỏi ngày ăn 
một lấn, thang trén chia hai lãn ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô khí huyết, hoá 
thấp trọc, hạ huyốt áp. 

CANH THỊT GÀ, HOA củc, NHÀN SÂM 


- Nguyên liệu: 

Gà giò 1 con, hoa cúc tươi IdOg, nhán sâm lOg, 
gừng l()g, hành 20g, toi 2(]g, dấu mò một lượng 
vừa đủ, muỏi một ít. 
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- Cách làm: 

Gà làm sạch, bô lòng, hoa cúc tươi ngâm rũa 
sạch, nhân sám rưa sạch, tâm nước cho mõm, cắt 
miếng, gừng đập dập, hanh cát khúc. Đế nổi nóng 
đỏ dâu vào, chờ dâu nong bó gừng, hành vào phi 
cho thom, cho gà vào xao so, rdi bò tất cá thứ còn 
lại vào nâu chín. \gáv ăn 1 lân. 

- Công dụng: 

I3Ô khí huvet, hạ hu yết áp. 

CANH Mực: TƯƠI, HOA cúc, NẤM HƯƠNG 


- Nguyên liệu: 

Mực tu oi UH)g, hoa cúc tuoi 50g, nấm hưong 
30g, gừng 5g, hanh lOg, toi Klg, dẩu lượng thích 
hợp, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Mực căt miống, rua sạch, hoa cúc rứa sạch, 
nấm hương rua sạch, bo cuông, cắt làm hai, gừng 
căt lát, hành căt khúc. Dê chảo nóng đổ dầu vào, 
chò dầu nóng bo gừng hành, tòi vào phỉ cho 
thom, cho mực, hoa cúc, nấm htrong, muôi vào, 
dung lua nho xào chùng 10 phút là dược. Moi 
ngày ăn một lan. 
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- Công dụng: 

Món ăn nav co tac dụng bô lìm ích khi, khu 
thấp, hạ hu VÓI rip. 

cANH RoNC HíỂN, bí dao 

- Nguyên liệu: 

Rong bióii nig, C 1 dao í dbg, d>iu phộng õbg. 
thịt lọn nạc Sbg, gia vị ỉuọng vun du. 

- Cách làm: 

Rong bien, bí dao, thịt lọn nạc, dậu phông nâu 
chung thành canh, róm vua ăn. Dung trong bùa 
ăn, li Ún tuc 7 ngàv. 

- Công dụng: 

Món ăn nay tỉmii hạp bệnh tiêu đưàng kóm 
theo cao huvèt ap va mò máu cao. 

CANH GẢ NẨU RONG BIÊN, MẠCH DÔNG 

- \guvvn liậu: 

Gà gio trống 1 con, rong biên llHlg, mạch đông 
15g, gừng 5g, hành lOg, dấu mò ỉưọng thích hợp. 

- Cách làm: 

Ca lam sạch, Im duôi, bo long, chặt miếng, 
rong biòn rua sạch, cãt khuc, mạch dong rua sạch. 
Dê ndi nóng dô dau vào, chò dãu nóng bo gùng, 
hanh vào phi cho thom. Sau do bo gá, rong biên, 
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mạch dong vao xào so, cho vào ti nuóc. đậy nắp 
lọi, dùng lua nho nấu chừng một giò là dụoc. Mỗi 
ngày ãn mọt lán, thang trên chĨCÌ làm lì lán ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn nay có tác dụng bô ám thận, thích hạp 
vói bẹnh cao hu vót áp kèm thận SUY vOu. 

c A\H ( \i \ u MẠCH 1>Ò\C, HOA cóc 

- Nguyên liệu: 

Cai canh 50g, mạch đông 15g, hoa cúc 20g, 
gùng 5g, hanh lOg, nưóc tưong (\i cấu) mọt Ỉ 1 . 

- Cách làm: 

Canh cái rua sạch, mạch đỏng rũa sạch, hoa 
cúc rua sạch, gừng cắt lát, hành cat khúc. ĐO chao 
nong đó dâu vào, chờ dầu nóng ho gừng, hành 
vào phi cho thom, xong cho các thứ trên vào với 
lượng nưóc vừa đu, nấu chín là được. Mỗi ngày 
ăn một lãn. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng mạnh gan, sáng mắt, 
bó âm ho thận. Thích hợp vói bệnh I ao huvôt áp. 



CANH BĂP CAI, BO BO 


- Nguyên liệu: 

Cài bắp 150g, bo bo lOg, gừng 3g, hanh 5g, 
dãu một lượng thích hợp, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Cài bắp rủa sạch, cắt khúc, bo bo rủa Sạch, 
gừng đập dập, hành cắt khúc. Đê noi nóng đô 
dầu vào, chờ dầu nóng bo gừng, hành vào phi 
cho thơm; rổi đổ nước vào với một lượng thích 
hợp, nâu bo bo chừng 35 phút, sau đó cho cái bắp 
vào nâu chín là được, Mỗi ngày ăn một lan. 

- Công dụng: 

Mon ăn này có tác dụng thanh nhiệt trừ thấp, hạ 
huyết áp. Thích hợp với bệnh cao huyết áp, thạn 
âm hư tôn, nước tiểu vàng đậm. 

CANH GÀ, CÀ TÍM 


- Nguyên liệu: 

Gà giò 1 con, cà tím 200g, sơn tra 15g, gừng 3g, 
dãu một lượng thích hợp, muối một ít. 

- Cách làm: 

Gà làm sạch, bỏ lòng, cà tím rứa sạch, cắt 
miếng, son tra bó hạt, rửa sạch, cắt miếng, gừng 
cát lát, hành cắt khúc. Đế nổi nóng đổ dầu vào, 
chờ dầu nóng bó gừng, hcành vào phi cho thom. 
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Láy gà bó vào xao so. Tiép theo, đó nưóc vào, bò 
cò, sơn tra, muôi vào, nâu sỏi bằng lưa lớn, sau đó 
vặn lưa nhò nấu thêm chùng 30 phút là được. 
Mỗi ngày ăn một lần, dùng thay thức ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng tiêu thực tan ứ, giàm 
mõ, hạ huyet ap. 


CANH CẢI BĂP, ĐẬU DÓ 

- Nguyên ỉiệu: 

Cai bắp lOOg, dậu dỏ 15g, gừng 3g, hành lOg, 
dầu một lượng thích hạp, muôi một tí. 

- Cách làm: 

Cải bắp rua sạch, càt khúc, đậu đò ngâm nước 
rửa sạch, gừng cắt lát, hành cắt khúc. ĐỂ nổi nóng 
đô dầu vào, chờ dầu nóng bỏ gừng, hành vào phi 
cho thơm, đô vào nửa lít nước, bỏ đậu đỏ vào nấu 
40 phút, sau đó cho cai bắp vào nấu chín, nêm 
muối là được. Môi ngày ãn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh nhiệt giàí độc, 
lợi tiểu hạ huyết áp. 
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CANHOC, l v\ r-\Y 


- Nguyên liệu: 

Oc dong 50g, thịt lợn nạc 20g, cân túy 50 g, đáu 
dt> 15g, nấm hương 15g, gừng 3g, hanh ]0g, toi 
lOg, nuóc tương (xì dâu) ]()g, dáu một lượng 
thích họp 

- Cách làm: 

Thịt óc đổng rửa sạch cat miống, thịt lợn cắt 
miêhg, cấn tây rửa sạch, cắt khúc, đậu đó rưa 
sạch, nâm hương ngâm niKíc cho mểm, bỏ cuông, 
càt làm hai, gùng căt lát, hành căt khúc, toi bo vo, 
cát làm 2 Dìing một nổi náu dạu đo với 1 lít nước 
chơ dậu chín. Lây nôi khác đe nối nóng đô dầu 
vào, chờ dãư nóng bo gưng, hành vào phi cho 
thom, bo ốc, thịt, vào xào so. Tiép theo đổ đậư do 
đã nâu chín cùng với nước vào nổi ốc, thịt. Cho 
cân tây, nâm hương, xì dâu vào nâu sôi bằng lừa 
lớn, sau dó vặn lưa nho hâm cho nhừ là được. 
Môi ngày ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món àn này có tác chạng trù thiYp, lợị tiêu, 
giam mõ, hạ huyêt cáp. 
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c ANH M \\c,, li í Ị T LỢN, 
DAL KHUÔN 


- Nguyên liệu: 

Măng 30g, thịt lọn nạc 50g, đậu khuôn lOOg, 
gừng 3g, hành ỈOg, toi lílg, nu óc tương (xì dãu), 
dau một luọng thích họp. 

- Cách làm: 

Măng rim sạch, cắt lát mong; thịt ỈỢI1 nạc rua 
sạch, căt miêhg, đậu khuôn rứa sạch, căt miếng, 
gùng căt lát, hành căt khúc. Dê ncíi nóng đô ti.Vu 
vào, chò' đau nóng bo gùng, hành vào phi cho 
thom, Lâ\ thịt lọn xao so, roi cho tât ca vào, thóm 
vài chén nước, vặn lua nhò lại nâu chừng 20 phứt 
là dược. Mói ngàv ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh nhiệt, giai độc, 
giám'mỡ, hạ huyet áp. 


CANH THỊT LỢN, CÂU KỲ 
- Nguyên liệu: 

Thịt lọn nạc 50g, câu ky KK)g, bột năn 20g, 
trúng gà ; tjua, gùng õg, hanh lOg, muối một it, 
dâu một lirợng thích họp. 
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- Cách làm: 


Thịt lợn nọc rua sạch, cắt mi ung, câu kv rua 
gừng cất lát, hành cắt khúc. Bo thịt vảo tô, 
dập trứng gà vào, bo bột năn, muối, một ít nước 
vào trộn đẽu. Dê nổi nóng đô dầu vào, chờ đẩu 
núng bỏ gừng, hành vào phi cho thơm, đô nước 
vao nau SOI. Bo to thịt dã trộn vào don khi nước 
sôi lại lán nua tỉ li bo câu ky vào nâu sôi thém 10 
phút là được. Mỗi ngày ăn một ỉẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tac dụng bổ can thận, hạ huyet 
ap. 


CANH RAU CẤN TẢY, HẢI SÁM, CÂU KỶ 

- Nguyên liệu: 

Can tay 50g, hái sâm lOOg, câu ký lOg, gừng 
3g, hành lũg, muôi một ít, dầu một lượng thích 
hợp. 

- Cách làm: 

Cân tây rua sạch, cắt khúc, hải sâm rang sơ, bỏ 
ruột, rửa sạch, cắt miếng mòng, câu ký rưa sạch, 
gừng căt lát, hành cắt khúc. Để nổi nóng đổ dầu 
vào, chờ dâu nóng bỏ gừng, hành vào phi cho 
thơm, ioi bo tât cá vào nâu vói nước, vặn lừa nhò 
nâu chừng 30 phút là được. Mỗi ngày ăn một lần. 
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- Công dụng: 

Món ăn nàv có tác dụng tâm bỏ can thận, hạ 
hư vót áp. 

CANH RAU CẨN, HẢI SÂM, NẤM TAI MÈO 

- Nguyên liệu: 

Cân túv ãOg, hai sâm '!00g, nâm tai móo (mộc 
nhĩ) 50g, gùng 3g, hành lOg, muối mọt tí, dẩu một 
ỉượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Can tây rửa sạch, cắt khúc, hài sám ngãm 
nước cho mỂm, bỏ ruột, rua sạch, cat mi ong, nấm 
rua sạch, gùng cắt lát, hành cat khúc. f)ê nổi nóng 
đố dâu vào, chò dầu nóng bo gừng, hành vào phì 
cho thom rồi bó tâ't cà vào xào so, trộn đểu. Sau 
đó nấu với nước vặn lửa nhò nấu chừng 30 phút 
là được, Mỗi ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô can thận, hạ huyết 
áp. 
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CA\H C;iÃ ị )6, HOAI SƠN 

- Nguyên liệu: 

c -ìiá lOOg, cu mài ]()g, câu ky hỉg, gung 3g, 
muôi một tí, dầu một lượng thích hạp 

- Cách íàtn: 

ỡiá bu rê, rủn sạch, khoai mai ngam IUUK, rua 
Ssk h, cãt nuông, cá LI ky ma sạch, gưng cũi lai, 
hành căt khúc. Đô nbi nóng đo dâu vao, chò dâu 
nóng bo gừng, hành vào phi cho thom, đô vào 
nưa lít nước, rồi bỏ giá, khoai mài, câu ky vào nâu 
23 piìut là được Mỗi ngay ãn một lấn. 

- Công dụng: 

Món ăn này co tác dụng bỏ thím sang mắt, 
thanh nhiệt trừ thấp. 

CANH CÁI, DUA L EO 

- Nguyên liệu: 

Cai canh 50g, dưa leo 5g, gừng 5g, hành lOg, 
toi 10g, muôi một tí, dầu một lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

c ai canh rua sạch, dưa leo gọt vo, bo ruột, cắL 
rniêng, gưng cắt lát, banh căt khuc. Dí nổi nóng đỏ 
dâu vào, chò dãu nóng bo gừng, hành vào phì cho 
thom, đo vào vài chén nước, nâu sôi bo tât ca vào 
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dó vù ti lưa nau chung 20 phut lu duọc. Mỗi ngàv 
ăn một ỉ an. 

Công dụng: 

Món án nay cỏ tác dụng iọi tióu, tiêu thũng, hạ 
huy ốt áp. 

CANH C \, H c l t \ Á \i 1 NHỊ ỉ ONG 

- Nguyên liệu: 

Thịt gà 50g, cán táy 50g, địa long 25g, hai 
long (hai mã) 20g, nấm liu ong 20g, gừng 3g, 
hdnlì lOg, muói mọt lí, dài; mội kụrng thích 

K L o 

họp. 

- Cách làm: 

Thịt ga rua sạch, cát micng, địa long rua sạch 
căt khúc, hai long ngam nước, bo vào nổi hấp cho 
môm, cắt khúc, gung cắt lát, hành cắt khúc. Đê 
nổi nong dỏ dâu vào, chò dâu nóng bo gùng, 
hành vào phi cho thom, xao so thịt gà vói địa 
long, sau do bo can tay, hai long, nâhì hương, 
ném tí muôi, thêm vào Itrọng nứơc vừa đu, vặn 
lưa nho nau 40 phut là đuọc. Mỗi ngàv ăn một 
lấn. 

- Công dụng: 

Mon an nay cỏ ;ac dụng bo can thận, hạ huyct 

ap. 
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CANH RAU CHẦN VỊT v\u SỎ KHÔ 


- Nguyên liệu: 

Rau chân vịt 1.00g, sò khó 30g, câu ký lOg, táo 
đo 10 trái, hành lOg, muỏi một ít, dầu mò một 
lượng thích hạp. 

- Cách làm: 

Rau chân vịt ru í) sạch, su khỏ rùa sạch cắt 
mìêng, câu ky rua sạch, táo đo rưa sạch bó hột, 
hành cắt khúc. Đê nổi nóng dỏ dầu vào, chờ dầu 
nóng bỏ gừng, hành vào phi cho thơm. Sau đó đổ 
vào vài chén nu óc, náu sỏi roi cho tất ca vào nấu 
chừng 15 phút ỉa đưọc Moi ngàv ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Ho mo hôi, ngưng khat, bo am, bố thận, hạ 
huvet áp. 


CANH THỊT BÒ, SƠN TRA 

- Nguyên liệu: 

Thịt bò lOOg, cà rót 50g, sơn tra 15g, câu ky 
12g, gừng 5g, hành !0g, muôi một ít, dầu một 
lưựng thích hợp. 

- Cách làm: 

Thịt bò rua sạch, càt mióhg, cà rốt rừa sạch, cắt 
niiêng vuông, son tra rua sạch, bỏ hột, cắt miếng. 
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câu kỷ run sạch, gừng cãt ìat, hanh căt khúc. Đê 
nòi nóng đó đáu vào, chờ dấu nóng bo gừng, 
hành vào phi cho thơm. Sau cho tất ca váo nấu 
với nước thành canh, dừng lửa nhơ nấu chứng 1 
giò là được. Mỏi ngày ãn một lần. 

Công dụng: 

Mon án nuv có tác dụng tan máu ứ. ích khi 
lực, hạ huyvt áp. 


CANH GÀ, CÁ NGựA 


- Nguyên liệu: 

Thụ gà 50g, cá ngựa (hai mã) lOg, gùng 35g, 
hành lOg, mu oi một ít. 

- Cách làm: 

1 hịt ga rua sạch, cắt miếng, hài mã rua sạch, 
gùng cắt lát, hành cắt khúc. Bơ hai mã, thịt gà, 
hành vàơ nơi với nửa lít nước, nấu sôi bằng lửa 
lớn, sau đó vặn lưa nhỏ lại nâu thèm chừng 1 giờ 
là dược. Môi ngàv ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này cơ tác dụng bô khí huyết, ôn thận 
dương. 
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(.'ANH THỊ ỉ BO ('AU, 
HỔNG TRÙNG HẠ THÀO 


- Nguyên liệu: 

Bõ câu 1 am, đông trùng hạ thào lOg, sun tru 
Ibg, gùng 5g, hanh lOg, toi ](]g, muôi 1 ít. 

- Cach lam: 

Bo cáu no họ long, đuoi vu móng, làm sạch 
chụt míông, đỏng trùng hụ thào ngâm rượu, rua 
sạch, son tra rua sạch, bo hột, cắt mi ỏng, gừng cat 
lát, hành cắt khúc, tòi bo vo, cắt lát. Cho tất ca vào 
nòi voi nua lít nu óc. Náu soi bang lua lón, sau do, 
vặn lua nho, ìại nâu thom lõ phút là đưọc. Mói 
nguv ŨI ì :uộl lan, an thịt, nông canh. 

* Công dụng: 

Món án nay co tác dụng bô thận dương, ha 
hu vết ap. 


CANH THỊT LỢN NẤU CA TÍM, Đỗ TRỌNG 

- Nguyên liệu: 

Thịt lọn nạc 50g, cà tím lOOg, đỗ trọng lãg, 
hành [iìg, muóì một it, dâu lượng thích họp, 
irvrng Cã một pua, bột nàng bbg. 

- Cách lam: 

Thịt cát miỏng, cà rua sạch, cãt miếng, đô 
trọng lung khò tán thành bột, gừng cat lát, hanh 
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căt khúc. Lấy thịt ]ựn bo vào tỏ, đập trứng gà vào, 
bo bột năn, muối, đỗ trọng và một ít nước vào 
trộn đếu. Đê nổi nóng đỏ vào, chó đầu sỏi bò 
gừng, hành vào phi cho thom, bo tô thịt đã chọn 
va cà vào, nấu thòm 8 phút là được. Mỗi ngày ăn 
một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này co tac dụng bõ' khỉ huyết, hạ 
huyết áp. 


CANH RAU CẦN, Đồ TRỌNG 

- Nguyên liệu: 

Cần tây 21 Og, dỗ trọng 1()g, gừng õg, hành 
lOg, muối một ít, dau lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Cần tây rửa sạch, vắt khúc, đỗ trọng rang khô, 
tán thành bột, táo bỏ hột, gừng cắt lát, hành cắt 
khúc, đê nổi nóng đô dầu vào, chờ dẩu sôi, bó 
gừng, hành vào phi cho thơm. Rổi cho vào nứa lít 
nước, nâu sôi thì cho tât ca các thứ còn lại vào, 
nấu bằng lửa nhỏ chừng 20 phút là được. Mỗi 
ngày ăn một lãn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô gan thận, hạ huyết 
áp. 
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CANH SO HUYET, CAN TAY ĐO TRỌNG 


- Nguyên liệu: 

So tươi 50g, cãn táy 50g, dô trọng lOg, củ năn 
lOg, gùng 3g, hành lOg, muôi một tí, dâu lượng 
thích hợp. 

- Cách làm: 

1 hịt so rua sạch, căt mièhg, cân táv rủa sạch, 
căt khúc, dô trọng tán thành bột, cư năn rửa sạch, 
bo vỏ, cắt làm hai, gùng cắt lát, hcành cắt khúc. Đế 
nổi nóng đố dầu vào, chò dẫu sỏi bo gừng, hành 
vào phi cho thom, rõì dỏ so, đó trọng, cẩn tây, cử 
năn, muôi vào xào sơ. Sau đó đó vào 300ml mrớc, 
đê nho lứa nâu 20 phút là được. Mói ngày ăn một 
lan. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô thận dương, hạ 
huyết áp. 


CANH HẢI SÂM NẤU Dỗ TRỌNG 


- Nguyên liệu: 

Hai sâm lOOg, dó trọng lOg, gừng 3g, hành 
lOg, muối một tí. 
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- Cách làm: 

Hai sâm bỏ ruột, cắt mieng, đỗ trọng rang 
khô tán thành bột, gừng đập dập, hành cắt khúc. 
Cho tíư ca vào nối náu với lượng nước phù hợp. 
Dùng lưa lớn nâu sỏi, sau đó vặn lứa nhó nấu 
thêm 40 phút là đuợc. Mỗi ngày ăn một lấn, 
thang trán chia làm 3 lãn ăn, 

* Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bố gan thận, hạ huvet 
ap. 


CANH BAO ỉ L Ỉ.ỢN (DẠ DÀY), ĐỎ TRỌNG 

- Nguyên liệu: 

Bao tư lạn, dỏ trọng 30g, sơn tra 20g, gừng 5g, 
hành lOg, toi lOg, muổi một ít. 

- Cách làm: 

Bao tư lợn lây muôi xát đều bên trong bao từ 
cho sạch, nhét dỗ trọng, sơn tra, gừng, hành vào 
rong bao tu lợn, đỏ trọng dùng nước muôi sáo 
Ịua, son tra bó hột, cắt miếng, gừng cắt lát, hanh 
ăt khúc, tỏi bỏ vo. Rổi đem bao tử lợn nấu voi 1 
it nước, nau sỏi băng lua lớn, vót bợt bó, sau dó 
ạn lửa nhò, nấu thỏm 90 phút là dược. Tìôp theo 
V ót bao tư lọn ra, cắt mieng, bo vào nu óc canh 
nấu sôi lai là được. 
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- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ can thận, mạnh 
gân cốt, hạ huyết áp. 

CANH RAU CẦN TÂY, RAU CẢI BẸ XANH 


- Nguyên liệu: 

Cãn tây 50g, cái bẹ xanh 50g, gừng 3g, hành 
lũg, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Cần tây rửa sạch, cắt khúc, cái bẹ xanh rửa 
sạch, gùng cắt lát, hành cắt khúc. Đê nổi nóng đô 
dâu vào, chờ đáu sôi bỏ gừng, hanh phi vào cho 
thơm, rổi bo các thú trôn vào nổi, với vài chén 
nước đê lua nho nấu sôi là được. Mỗi ngày ăn 
một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ thận, hạ huyết áp. 

CANH BÓ CÂU, RAU CẨN TÂY, Bổ CỐT CHỈ 

- Nguyên liệu: 

BỔ câu 1 con, cần tây 200g, bô’ cô't chi 1 Og, 
gừng 5g, hành ÌOg, muối một tí, đẩu một lượng 
thích họp. 
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- Cách làm: 

Bổ câu làm sạch, bo đuôi, móng, bộ lòng, cắt 
miúhg; bó cốt chi rang khô, tán thành bột, rau cần 
rua sạch, bó lá, cắt khúc, gừng cat lát, hành cắt 
khúc. Đô nổi vào chờ dầu sôi bo gừng, hành vào 
phi cho thom, bò thịt bổ câu vào xào so, sau do bo 
muôi, rau cấn, bỏ côt chi vào tròn đcu, rỗi đô vào 
vài thon nu óc. Dùng lua lỏn náu sôi, sau dó vặn 
lưa nho nấu thêm 35 phút là được, Hai ngày ăn 
một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng ích tv than, hạ huyết 

ap. 


CANH THỊT LỌN, GIA ĐỎ, RONG BIÊN 

- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g, giá lOGg, rong biển 50g, gừng 
3g, hành lũg, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Thịt lợn rừa sạch, cắt miếng, giá bo rề, rủa 
sạch, rong biên rữa sạch, cắt sọi, gừng dập dập, 
hành căt khúc. Bo thịt lợn vào noi, dỏ vào một lít 
nu óc, dùng lua ỉón nâu sôi, cho giá, rong hiên vào 
ròi vặn lưa nho nâu thcm 50 phút, nôm muôi vào 
là được. Mỗi ngàv ăn một lãn. 
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- Công dựng: 

Mon tin nay co tác dụng khu phong thnp, hạ 
huvỏt áp. 

CANH GIÁ ĐỒ, CÁI BẸ XANH, RONG BIỂN 
* Nguyên liệu: 

Cỉa 50g, cải bọ xanh 30g, rung bicn 30g, gùng 
3g, hành Ulg, muối một ít, dâu một lượng thích 
hựp. 

- Cách làm: 

Chì bo rỏ, rua sạch, cai hụ xanh rủa sạch, rong 
bicn rua sạch, gùng căt lát, hành căt khúc. Dỏ nõi 
nong t-ío dâu vào, chò dấu nong bo gừng, hành 
vào phí cho thom. Ròi đồ vao ỉ lít nuóc dùng lứa 
Urn nâu soi, sau đo vặn lua nho nâu thòm 45 phút, 
nêm muôi vào là được. Mỗi ngày ân một lân. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô ám bố thận, hạ 
huyêt áp. 

CANH GÀ, Bí DAO 

- Nguyên liệu: 

Thịt ga U)Og, bí dao 200g, dang sâm 3g, muôi 
một ít. 
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- Cách làm: 

Thịt gà căt thành miérig nho cho vào nổi nấu 
vói dang sâm, đỏ vào nua lít nưóc, dùng lửa nho 
hầm gan chín. Tiép theo cho bí dao cat từng 
miếng vào vói gia vị vừa đu. Bí dao chín là được. 
An thịt uông nước canh, ăn trong bữa an. 

- Công dụng: 

Món ăn nay co tác dụng kiẹn tỳ lợi tiêu. Thích 
hợp vói bệnh huyet áp cao, tiêu đường kèm béo 
phì, tỳ khí hư nhược, thuy thấp, 

CA MI GÀ NAI v\\. TAI MÈO 

- Nguyên liệu: 

Gà giò mọt con, nấm tai mèo ãí)g, num 3ƠOml, 
hành, gừng, muối một luọng vừa đu. 

- Cách làm: 

Nấm rưa sạch cho vào nứoc ngâm. Lấy gà làm 
sạch, ướp hành, gừng. Nem tí muôi, nấu với 
nước. Xong cho thêm nấm vào tô đem chung vái 
rượu chủng một đến một tiêng ruâi. 

- Công dụng: 

Mon ăn nàv co tác dụng giam duòng huỵét và 
mb trong mau. Thích họp vói bệnh hu vết áp cao, 
duòng huyct cao. 
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CA THU NẤU HOA cúc, DANG SẢM 

- Nguyên liệu: 

Cá thu lOOg, hoa cúc tưoi 30g, đang sâm lOg, 
gừng 5g, hành lOg, dâu mò lượng vừa đủ, muôi 
một ít. 

- Cách làm: 

Ca thu bo xưong, càt miéng mong; hoa cúc 
tươi rứa sạch; đang sâm thâm nuức cho hơi mỏm, 
cắt miêhg; gừng cắt ỉát, hành cắt khúc Đô cháo 
nóng đổ dâu vào, chò dâu nóng bo gừng, hành 
vào phị cho thơm, rổt bo cá, hoa cúc, dáng sâm, 
muoi vào nâu chín là được. Mồi ngàv ăn 1 lẩn. 

* Công dụng: 

Món ăn này có tác dung bô ích khí hu vết, hoá 
thấp trọc, hạ huyết áp. 

DƯA LEO (DU A CHUỘT) TRỘN GỎI 

- Nguyên liệu: 

Dưa ì eo lOOg, tỏi 20g, giâm lơg, hành lOg, đẩu 
mè 5g, muối một ít. 

- Cách làm: 

Dua leo, rua sạch, răt lát, hành rua sạch, căt 
khúc, toi bo vò, giã nát, Trọn đeu tất ca với dẩu 
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mè, ném li rnuói. Án môi ngày một lẩn, dùng 
thay thức ăn, 

- Công dụng: 

Món ăn nay có tác dụng thanh nhiệt giai độc, 
lợi tiêu, hạ hu vết' áp. 

XA Ỉ.ẨUỈ (RAU DIẾP QUAN) 

TRỘN DẤU GIẤM 


- Nguyên liệu: 

Rau diep quân 250g, muối, đãu ăn, giấm (hay 
chanh) lưọng vua phai. 

- Cách làm: 

Rau diop quăn rua sạch trộn đểu với ít dấu ăn, 
giấm muôi. An cung cam, co the ăn ỉáu dài. 

- Công dụng: 

Thích họp với bệnh huyết áp cao, tiêu đường 
kèm bco phì, sưng trệ, có công hiệu lợi thấp. 

RAU CHÂN VỊT TRỘN TỎI GỪNG 

- Nguyên liệu: 

Rait chán vịt 300g, toi 15g r gừng tưoi !()g, 
hành lOg, IUHH' iuơng (xi dâu), dâu mé lưọng 
thích họp. 
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- Cách làm: 

Toi bo vo, giã nái, gừng ma sạch, dùng nuóc 
sỏi nhúng so, vứt ra, đê rào num-. Cho tất ca vào 
thau trọn dõu với xì dau, dáu mè là được. Moi 
ngày ăn 2 ián, dùng thay thức ăn. 

- Công dụng: 

Mon an chav co Lac dụng bố ám nhuạn phe, 
du ong liuyoí clu huyèi, hạ huvt/t ap. 

THỊT THỎ NẤU RAU CAN, HOA cúc 

- Nguyên liệu: 

ỉỉiỊt tho lOOg, rau can 50g, hoa cúc 20g, hành 
Klg, toi 10g, gung 5g, dâu 30g, muối một ít. 

- Cách làm: 

Hoa cúc ma sạch, rau can rua sạch, cắt đoạn, 
thịt tho làm sạch, cắt micng, gừng cắt lát, hành cắt 
khúc, toi bo vỏ giã nát. Dê nõi nóng rổì đô dâu 
vào, phi hành cho thơm, roi ho thịt tho đã ướp toi, 
gừng và xào gan chín đỏ ra bát. Rau cần, hoa cúc, 
toi, gừng xào gần chín. Sau đó cho thịt thò, rau 
cân hoa túc vào trộn đểu vói một ít muối, đổ vào 
d nuóc, dùng lua nho náu cho chín thị thô la 
dược. Và: ngay ăn một lấn, thav thức ăn. 
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' Công dụng: 

Mon ăn này LO t ác dụng bô klu huvut, dưỡng 
dung nhan, hạ huvêt áp, 

NẤM NẤU MẢNG 


- Nguyên liệu: 

Mang 2ă0g, nam Õ0g, tuong đạu nành, gỉám, 
tinh bột, đau mù luọng vùa du. 

- Cách làm: 

Nấm rua sạch, măng bo vo, rua sạch., cat nhó. 
c. ho ca nám va măng xao chung irong ch.ao dầu 
soi khoang 20 phút. Sau đỏ cho thòm it nước, ném 
tuoug đậu nành xong, cho bột vào trộn lIõu sọt 
ìại. Tiếp tục nâu thêm cho sôi một chút là dược. 

- Công dụng: 

Mon ăn này thích hạp với bệnh tiêu đường, 
gan nhiêm mờ các giai doạn. 


- Nguyên liệu: 

Tim lọn Hlí ìg, ngọc trúc500g, gìing, hành, tióu, 
muôn dấu mo luông vua đu. 
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- Cách làm: 

Ngọc truc rua sạch cắt thành khúc, dùng 2 lít 
nước nâu ngọc trúc, sắc lại lấy 1 ht nưóc. Dùng 
nước này nâu vứi tim lợn. Khì chín vớt ra ăn 
nguội. 

- Công dụng: 

Mon ăn nàv có tác dụng bó lìm thanh nhiệt, 
thích họp vói bệnh cao huvôt áp, tíóu đu õng. 

TỈM LỢN NẤU HOA CHUốI 

- Nguyên liệu: 

Tim lợn 1 cái, hoa chuôi 250g. 

- Cách làm: 

lim lợn rua sạch nấu vói hoa chuôi cho chín 
nhu, nỏm gia vị vừa ăn. Ăn cách ngav một lần, 
lien tục 7 tháng, 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bỏ ích, thích hợp với 
bệnh cao huỵctt áp, tiêu đường. 

TIM DÊ NẤU NƯỚC HÓNG HOA 


- Nguyên liệu: 

[ im dé 1 trái, hbng hoa 6g. 
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- Cách làm: 

Hổng hoa nâu Vui nước, nêm chút muôi rổi 
cho tim dê vào, dại chín ăn ngay. Ngày ăn một 
lẩn, liên tục vài ngav. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng dưỡng huyết, hoạt 
hưyêt, dứt đau, thích hạp vói bộnh áp huyct cao, 
tiêu đường phát bệnh vành tim. 

THỊT lỢN HẨM HOÀNG KỶ 

- Nguyên liệu: 

Hoàng kỳ 30g, táo tàu 10 qua, đương quy I0g, 
câu ky 10g, thịt lọn nạc 50g, gia vị lượng vừa du. 

- Cách làm: 

Thịt lợn cắt miếng nâu cùng với các vị trôn 
thành cháo nhừ, nêm vừa ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng ích khí, hoạt ứ, thông 
kinh lạc, thích hợp với bệnh cao huyết áp, tiếu 
đường thưộc khí hư huy ốt ứ. 

HẠ KHỔ THAO HẨM THỊT LỢN 


- Nguyên liệu: 

Hạ khô thào 20g, thịt lợn nạc lOOg. 
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- Cách làm: 

Thịt lợn nạc rua sạch, thái miêng nhò. Hạ khô 
thao rưa sạch cho sẵn vào túi vai. 

Đặt noi lén bốp, dặt túi hạ khô thao vào nổi, 
đô vừa nước. Trước hết dùng lưa to nấu sôi, sau 
dỏ cho lửa nho hãm khoang 15 phút lấv nước. 
Lây túi íhiióc ra, cho thịi lọn nạc vào, nấu thịt 
chín nhũ là dược. 

- Công dụng: 

Món ãn này có vị thom và màu sắc đẹp. Có 
thê thanh nhiệt, so gan, tiêu ung nhọt, tán kết. 
Thích họp vói bệnh cao hu vót áp dạng gan dưưng 
tăng quá mức b]nh thường. 

VỎ BÍ 0 40 HAM CA GlẾC 

- Nguyên liệu: 

Cá giếc 200g, vo bí đao lượng vừa, nhân ý dĩ 
lOOg, gừng, muối tinh lượng vừa. 

- Cách làm: 

Cá giec làm sạch, vỏ dưa hấu gọt bo phần vò 
xanh ngoài cung roi rưa sạch. Nhân ý dĩ rứa sạch, 
gùng gọt vo, thái nhông. 

Bắc ndi len bếp, cho cá, gùng và lượng vừa 
nưoc váo nổi. Dung lưa to náu sôi, vót bo bọt, sau 
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đo cho V dĩ, vo duy háu vào, giam lua hám đôn 
khi nhán y dì chín nhu, nêm muôi là được. 

- Công dụng: 

Mon ăn này có tác dụng kiẹn tì, thanh nhiệt, 
lọi thấp, tiêu sung. Thích hợp vói người bệnh cao 
huyết áp, nhất là người kèm theo phù thùng. 

MỘC NHĨ ĐEN HẨM DẬU mụ 


- Nguyên liệu: 

Dậu phụ 300g, mộc nhì đen, hành, gừng, gia 

vị, bột lọc lượng vừa. 

- Cách làm: 

Ngóm mọc nhĩ đen trong nước nóng, rua sạch, 
■hái nho. Dậu phụ rửa sạch, chấn qua nuóc sôi, 
thái miông. Hành rua sạch, thái khúc, gừng bóc 
vo, thái miếng. 

Bắc nổi lên bep, đun nóng dầu ăn. Thá hành, 
gừng vào xào, đổ nước dùng và mộc nhĩ vào nấu 
sôi. Sau do cho bột lọc vào, khuây đểu. Rổi thả 
dậu phụ và nêm gia vị vừa ăn là được. 

- Công đụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh vị, khai nhiệt, 
dưỡng huyôt, hoạt trù đàm. Thích họp vói nguôi 
bệnh cao huyết áp, mỡ trong mau cao, bệnh tiêu 
dường. 
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LAU RÀN HOANG KY 


- Nguyên liệu: 

Thịt ran 200g, đào nhân lOg, hoàng kỳ 60g, 
gùng sông 3 lát, muôi lượng vừa đủ. 

- Cách làm: 

Tha thịt rắn, đào nhân, hoàng kỹ, gùng vao 
nước và nấu thanh lâu, ném gia vị vừa ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có công hiệu ích khí hoạt huyết 
thông kinh hoá ử. Thích hợp với người bệnh cao 
hu.vết áp, tiếu đường, khí hư huyết ứ. 

BA BA HẨM RÂU NGÔ 

- Nguyên liệu: 

Ba ba 1 con khoáng 300g, râu ngô 30g, sơn tra 
20g, gừng 5g, hành 5g, táo đò 10 trái, muôi một ít 

- Cách làm: 

Râu ngô rửa sạch, bó vào nổi, đô nừa lít nước 
vào, nâu sôi 20 phút, vớt bỏ cái lây nước. Sơn tra 
bo hột, cắt mieng, táo bỏ hột, cát miếng, gừng cắt 
lát, hành cắt khúc. Ba ba bo đẩu, đuôi, móng và 
nội tạng, giữ mai lại. Bo ba ba vào nổi nu óc râu 
ngó, thêm ít nước. Sau vặn lưa nhỏ hầm chừng 40 
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phút là được. 1 lai ngày ăn một lãn, thang trên 
chia làm 6 lần ăn. 

- Công đụng: 

Món ãn này có tác dụng dường âm bô hư yết, 
giảm mã, hạ huyết áp. 

BỔ CÂU CHUNG THỈÍ \ THẢNG MA 

- Nguyên liệu: 

BỔ câu 1 con, thiên thăng ma lOg, rượu gạo 
lOg, gùng 5g, hành lũg, dcâ'u mè lOg, muối một ít. 

- Cách làm: 

Ngâm thiên thăng ma trong nưóc vo gạo, cắt 
miêng, bổ càu làm sạch, bõ lòng và chan, gừng cắt 
lát, hành cắt khúc, l.áv bõ câu uôp dãu mè, rượu, 
muôi; ròi bo bổ câu vào nõi nước; náu vói gùng, 
hành và thicn thăng ma. Mồi ngày ăn một lẩn, 
thang trên chia ra ăn hai lần, ăn cá cái lẫn nước. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dựng bình can khứ phong, 
làm giam trọ lực cưa mạch máu, hạ huyết áp. 



THỊT RỦA HẦM RAU NGÓ 

- Nguyên liệu: 

Rua 1 con khoảng 200g, rãu ngó 50g, gùng 5g, 
hành lOg, rượu gạo ]0g, muối một ít. 

- Cách làm: 

Rùa bo đâu, đuoi và nội tạng, làm sạch; râu 
ngô rứa sạch, bo vào túi vai, cọt chặt miệng. Bo 
rùa và túi râu ngô vào noi, đô vào 1 lít nước; rõi 
thêm gừng, hành, muối và rượu vào, nấu sôi bằỉig 
lua lớn; sau do vặn lưa nho hãm riu riu cho chín 
thịt rua là đụoc, Moi ngav an ì lãn, thang trôn 
chia làm bôn lan an, dùng ì non ca nưức. 

- Công dụng: 

Món ăn nay co tác dụng dưỡng âm tháp 
du ưng, bình can hạ huvct ap. 

THỊT RÙA CHƯNG HÀ THỦ Ô 

- Nguyên liệu: 

Rùa ] con khoang 200g, há thú ô 15g, trái dâu 
12g, gùng ãg, hành 'lOg, muôi một lượng vừa 
phai. 

- Cách làm: 

Rùa ho đau, nội tạng \a mong, giũ lại mai, lam 
sạch hà thu ô sao băng lua cho khỏ rổi tán thành 
bột, dâu rua sạch, hành Cdt khúc, gừng cắt lát. 
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Rua cắt thanh 1 mieng, ướp muối, hà thu ỏ; bó 
gừng, hanh lún mai rua, rổì cho vào thố, chung 
quanh dê đau. Oe thô vào nòi đun cách thuv, 
dùng lưa lon chung 40 phút la được. Môi ngàv ăn 
một lẩn, thang trên chia làm bốn lần ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn nãy co tác dụng bô âm tán phong, ích 
can bô thận. 

Mực XAO CẦN TÂY QUYẾT MINH 

- Nguyên liệu: 

Mực tưoi ã()g, quyết minh 3g, cấn tây 20g, 
gùng 3g, hành 'l()g, bột năn 3g, trứng ga 1 qua, 
dau mò, nưót" tu ong (xì dâu) lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Quyết minh tán thành bột; mực tươi rửa sạch, 
cắt miếng; cẩn tây rưa sạch, cắt khúc, gừng cắt lát, 
hành cắt khúc. Bò mực vào nổi, đô ít nước, quyết 
minh, xì dầu vào trộn đểu. Dặt chao nóng đỏ dầu 
vào, chò dẩu nong cho hành, gừng vào phi tham. 
Roi đổ mục vào xào so, thêm cần tâv vào xào chín 
llừ dưọc Mói ngav ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món án nay có tác dụng bo am, bò hu vét, Lunh 
can, khu phong, hạ huyết áp. 
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MÓNG LỢN HẨM RÂU NGÔ 

- Nguyên liệu: 

Móng lợn 2 cái, râu ngỏ khô ] 5g, (tươi thì 30g), 
gừng 3g, hành 10g, muỏt chút ít. 

- Cách làm: 

Mong lọn rua sạch cạo bo lỏng, chặt làm 2; râu 
ngỏ làm sạch bỏ thanh một lọn, gừng cắt lát, hành 
bỏ lọn. Cho tât ca vào nổi, nâu với nước, dùng lứa 
nâu sôi, vớt bọt, sau đó vặn lưa nhỏ nâu riu riu 
chưng 1 giò là được. Mỗi ngày ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng bình can đương, bó 
khí huyết 


oc LỌN CHUNG HOA cúc 

- Nguyên liệu: 

Oc lợn 1 bộ, hoa cúc ỊOg, rượu lOg, gừng 5g, 
hành 5g, tỏi lOg, muối một tí, đcãu mè lượng thích 
hợp. 

- Cách làm: 

Oc lợn bo chì máu, 1 'Uii sạch; hoa cúc l ua sạch, 
gừng cắt lao hanh cat khúc, toi bo vo, cắt lát. Đô 
noi nong bo dáu vao, chơ dâu nóng, bo gùng 
hành, toi vào phi cho thom; sau dó cho tất ca vào 



nau thành canh. Mói ngày ăn ba lân, mồi lãn một 
bộ óc thay cho thức ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thông phong, thanh 
nhiệt, bình can, sáng mắt, bô não, hạ huvêt áp. 

ÓC LỢN THIÊN THẢNG MA 

- Nguyên liệu: 

Oc lợn 1 bộ, thiên thăng ma 5g, gừng 3g, tòi 
lOg, hành 5g, rượu 5ml, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Oc lợn bò chỉ máư, làm sạch; thi ông thăng ma 
tán thành bột, gừng, toĩ rứa sạch, cat miéng, hành 
căt khúc. Cho tât cá vào thô, chung cách thúy cho 
chín là được. Môi ngày ăn một lán. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bình can khử phong, 
hạ huyết áp. 

LƯƠN CHƯNG QƯYỂT MINH, ĐẢNG SÂM 

- Nguyên liệu: 

Lươn 1 con 20(]g, quyết minh lOg, đãng sâm 
8g, rượu lũml, gừng 5g, hành lOg, tỏi lũg, muôi 

3g. 
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- Cách làm: 

l uon rua sạch, cắt khúc; quvêt minh tán thành 
bột, dung sâm căt miếng, gùng cắt lát, hành cắt 
khúc. Bo lươn vào thô, che rượu lọn, đang sâm dó 
lên mình lươn; bò gừng, hanh, toi, muối chung 
quanh lươn, quyết minh nấu riêng vơi nước 20 
phút, bo cái lây nước ra đô vào thỏ' lươn. 1)0 thỏ' 
vào nõì, chung cách thuý chừng 40 phút lá được, 
Mỏi ngày ăn một lần, thang trên chia làm bốn lãn. 

- Công dụng: 

Món an này có tác dụng bố khí huyết, hơá 
thàp trọc, hạ huyOt áp. 

I AI RẮN NẤU HỔNG QUẢ I ƯƠI 


- Nguyên liệu: 

Rắn bông 1 con, quả hổng 10 trái, muôi 5g, 
tiêu xay 3g, gừng 5g, hành lũg, tỏi 10g, canh gà 
l.OOOmí. 

* Cách làm: 

Răn bơ đầu, đuôi và nội tạng, rửa sạch, bo vào 
nước sôi nhúng so qua, quá hổng bỏ hạt rưa sạch, 
gùng cắt michg, hành cắt đoạn. Bo tất cá vào nấu 
với nước, dùng lưa lớn nấu sôi, sau đó vặn lửa 
nho lại nâu thèm 10 phút là được. Mỗi tuần ăn 
một lần, ăn cà cái lẫn nước. 
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- Công dụng: 

Món ân này có tác dụng khử phong thâp, bố 
khí huyct. 


BA BA CHƯNG NHỊ SÂM 


- Nguyên liệu: 

Ba ba 1 con khoảng 300g, đảng sâm 12g, thái 
tu sâm lOg, gừng 5g, hành 10g, muôi một tí. 

- Cách làm: 

Ba ba bỏ đáu, đuôi, vảy và nội tạng, giữ lại 
mai; thái tư sám rưa sạch, dang sám rứa sạch, cắt 
michg; gùng cắt lát; hành cát khúc Lấy thịt ba ba 
bó chung muối, gùng, hành, trên mai ba ba, đố 
thái tu sâm, đang sâm lên thịt ba ba. Cho thố vào 
nổi, dùng lua vua chưng cách thuy chừng 40 phút 
là được. Môi tuân ăn một lẩn, ăn cả cái lẫn nước. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng tích khí bổ hư, hoá 
thâp. 


GA HẨM HOÀNG KỲ 
- Nguyên liệu: 

Hoàng kỳ sóng 30g - 50g, gà ác 1 con. 
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- Cách làm: 

Gà bo long, ruột, làm sạch, nâu chín nhừ cùng 
với hoàng kỳ {nước sói vứt bo lóp váng nôi), vớt 
xác hoàng kỳ ra, núm nêm vua ăn. Dùng mỗi 
ngày một thang, tù 3 -10 ngcày. 

- Công dụng: 

Món ăn này ích khí ciuòng âm. Rất công hiệu 
với ngưòi bệnh huyết áp cao, tiêu đường, tâm hu 
thận hư, xuất mổ hôi trộm. 

GÀ HẨM QUYẾT MINH, NGŨ VỊ TỬ 


- Nguyên liệu: 

Gà giò trỏng 1 con, CỊuyét minh 12g, ngũ vị tư 
10g, gừng 5g, hành l()g, muôi mộf ít. 

- Cách làm: 

Gà trống làm sạch, bỏ đuôi, móng và bộ lòng, 
quyết minh, ngũ vị tử rửa sạch, gừng đập dập, 
hành căt khúc. Uóp muôi lên mình thịt gà, bỏ 
gùng, hành, quyêt minh, ngủ vị vào bụng gà. Nấu 
với 1 lít nước, đun bằng lửa lớn, sau đó vặn lửa 
nho hầm khoang 1 giờ ỉà được. Mỗi ngày ăn một 
lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này co tác dụng bổ khí huyết, hạ 
huyốt áp. 
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THỊT NẠC HAM BA KỈCH, 
THIÊN ĐỎNG 


- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g, ba kích 8g, thiên đỏng 5g, sưn 
tra 8g, gùng 3g, hành lOg, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Thịt nạc rưa sạch, cắt miêng, ba kích rưa sạch, 
cất miêhg, thiên đông rửa sạch cắt miêhg, sơn tra 
rua sạch, bo hột, cẩt iniêng, gừng cắt lát, hành cắt 
khúc. 13o tát cà vào nổi, đô vào khoang 'I lít nước. 
Dùng lưa lớn nâu sôi, sau đó vặn lưa nho hầm 
thêm 80 là dược. Mỗi ngàv ăn một lấn. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác đụng bô bô dương, bỏ thận, 
hạ huyết áp. 


THỊT LỢN HẦM KHÔ THẢO 

- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g, hạ khô tháo 20g. 

- Cách làm: 

Thịt lợn nac, hạ khô tháo đem nấu vói gạo 
thành cháo trôn lửa nhỏ, nên ăn hàng ngàv. 


89 



- Công đụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh can nhiệt, tán 
uai ket hạ huyôt áp. Thích hạp voi bộnh tiêu 
đưừng kèm theo cao huyết áp, can đuong thượng 
kháng làm cho mat mờ. 

THỊT BÒ NẤU SÂM, TÁO 

- Nguyên liệu: 

Thịt bò 50g, nhân sâm lOg, táo đó 10 trái, hành 
lOg, dầu mò lirợng thích hợp, muối một ít. 

- Cách làm: 

Ihịt bò rứa sạch, cắt miêng mòng; nhân sâm 
ngâm nước com cho mềm, cắt miếng, táo đo rửa 
sạch, bỏ hột, gừng cắt lát, hành cắt khuc. Đế nổi 
nong do đau vao, chò dầu nóng bo gìmg, hành 
vào phi cho thơm, bò các thứ trên vào, vặn lửa 
nhỏ nâu vói ít nước, chừng 45 phút là được. Mồi 

ngày ăn một lấn, ăn cáL, uôhg canh. 

- Công dụng: 

Bô ích khí huyết, hạ huyết áp. 

THỊT RÙA HẮM NGƯU TẤT (CỎ XƯỚC) 

- Nguyên liệu: 

Rùa một con, ngưu tât 12g, gừng 5g, hành lũg, 
muôi một ít. 



- Cách làm: 

Rua bo đẩu, mỏng va bọ long, ngưu tâi rua 
sạch, ngám nưóc, cắt khúc, gung dập dập, hành 
căt khúc. Bo rùa và ngưu tát vào nõi, dô vào 1 lít 
nước, nâu sôi băng lừa lon, sau đó vặn lửa nhỏ 
hầm 45 phút hầm được. Mỗi tuán một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng bó ám, bó thận, giảm 
mở, hạ huyết áp. 

GẢ HẨM RẢI NGÔ, 

ĐÔNG TRỦNG HẠ THẢO 

- Nguyên liệu: 

Gà ri 1 con nhò, râu ngô 30g, đông trùng hạ 
thàolũg, gừng 5g, hành lOg, muối lượng thích 
hợp. 

- Cách làm: 

Gà rì làm sạch, bỏ bộ lòng, râu ngô rửa sạch, 
bỏ vào nổi, đô vào ít nước, nấu 25 phút, lọc lấv 
nước; đông trùng hạ tháo ngâm rượu, rừa sạch, 
gừng cát lát, hành cắt khúc. Bo gà(dã nhét đông 
trùng hạ tháo vào bụng) vào thô, đố nước râu ngô 
vào, lây thô cho vào nbi chưng cách thùy khoảng 
45 phút là được. Mỗi ngày an mọt lan, thang trcn 
chia làm hai lần ăn. 
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- Công đụng: 

Mon ăn này có tác dụng bô thận ích đưưng, hạ 
huyết áp. 


THỊT RỦA NẨU ĐỒ TRỌNG 

- Nguyên ỉiệu: 

Thịt rùa 200g, đỏ trọng 15g, hạt đào 20g, gừng 
5g, hành lOg, muôi một ít, dầu lượng thích hợp. 

- Cách ỉàm: 

Rùa làm sạch, bo đâu, đuỏi, bộ lòng và móng, 
căt miếng, đô trọng rang khô, tán thành bột, hạt 
đào bo vỏ, rửa sạch, gừng cắt lát, hành cắt khúc. 
Đò nổi nóng đỏ đẩu vào, chò dâu sôi bo gùng, 
hành vào phi cho thom. Rổi bo thịt rùa, muối đỗ 
trụng, hạt đào vào trộn đêu, dùng lưa nhỏ nâu 30 
phút là được. Mỗi ngày ăn một lẩn, thang trên 
chia làm bổn lẩn ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ trung ích trí, hạ 
huyết áp. 


BA BA HẦM DÁY Tơ HổNG 


- Nguyên liệu: 

Ba ba một con, to hổng 12g, gừng 5g, hành 
10g, muối một ít. 

92 



- Cách Lìm: 

Kì Ki bu dau, duoi, mung vá bu lòng, day in 
liònt; run so ch, bo vào tui vai, gùng cat I á t, hành 
cbt khuc. Bu bao dẩy to hổng vào ndi, bo ba ba, 
gùng, hành, muòì, dô thèm vào it nước. Náu sỏi 
băng lùa lơn, sau đỏ vặn 1 ưa nhơ, .hầm khoang 45 
phút là được. Ba ngày ăn một lần, thang trún chia 
ra làm 4 lán ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ thận ích tinh, bổi 
bô khí huyết. 

THỊT THỎ NẤU Đỏ TRỌNG, HỘT ĐÀO 

- Nguyên liệu: 

Thịt tho 50g, đỗ trọng 10g, hột đào 30g, cẩn tây 
50g, hành lOg, muôi một ít. 

- Cách làm: 

Thịt thỏ rửa sạch, cắt miêng, đỗ trọng rang 
khô, tán thành bột, hột đào bỏ vó, cần tây cắt 
khúc, gừng cắt lát, hành cắt khúc. Để nổi nóng đổ 
dầu vào, chờ dầu sôi bỏ gừng, hành vào phi cho 
thơm. Rồi bỏ thịt thò, hột đào, bột đỗ trọng xào 
so, trộn đều. Sau đó thêm vài chén nước, nâu sôi. 
Bỏ cần tây, nêm tí muôi, vặn lửa nhỏ nấu chừng 
35 phút là được. Môi ngày ăn một lần. 
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- Còng dụng: 

Mon án rùìv cú úc hiỵig bô c 1.111 Ii 1.::I. ích khí 
hu vét:. 

TRỨNG CÚT NẤU Đỗ TRỌNG 

- Nguyên liệu: 

Trứng cút 4 qua, đô trọng 8g, gùng 3g, hanh 
lOg, muôi một tí. 

- Cách làm: 

Bo trúng cút vào nồi, đỏ vào 1 chén nước, luộc 
chín, vót ra, lột bó vò. Đô nổi khác lên bep, đò vào 
3 chén nưỏc; lấy bột dỗ trọng, gừng, hành, muỏi 
và trứng cút đă lột bo vo cho vào nổi, vặn lửa nhò 
nau 20 phút là đưực. Mỗi ngày ăn, uõVig canh một 
ìần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô can thận, hạ huyết 
áp. 


TRỨNG CHIM CÚT NAU HOÀNG TINH, 
ĐẢNG SÂM 


- Nguyên liệu: 

Trứng chim cút 10 quả 
Hoàng tinh lOg 
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fXTng bJni lóg ■ 
ráo tàu 10 qùả (bố hạt) 

- Cách làm: 

Cho trứng chìm vào nòi, đố nưóc iuộc chín, 
bóc bỏ vo. Hoàng tinh, dâng sâm rửa sạch, bọc 
trong túi vai xỏ sạch, buộc chạt noọng túi; táo tàu 
rua sạch, cho tín thuôc cùng ỉáo tàu vào nổi, đổ 
nu óc vừa phai, nâu trong i giò, cho Hóp trứng 
chim cút, nấp tiếp ĩTtia giò, tra gia vị. Ăn trứng và 
nưỏc canh. 

- Công dụng: 

Bỏ khí huyết, khoe thận, lọi phôi, hạ liuvết áp, 
hụp vói người bị mệt moi, thỏ gấp gáp, sắc mặt 
nhọt nhạt, váng đầu hoa mắt, kinh nguyệt khùng 
đều, kém ăn, cao huyết áp. 


BẮP CẢI XÀO THỊT 


- Nguyên liệu: 

Bắp cải 250g 

Thịt nạc 150g 

Tỏi băm nhò 1 thìa con 

Gia vị ướp: Xì dầu ì thìa con, đường 1/2 thìa 
con, bột 1 ít. 

Gia vị xào: Muối 1/3 thìa con, mì chính 1 ít. 


■ 95 



- Cách làm: 

Bãp (.ai ru LÌ sạch, du rú 1.1 1UÍOC, thai sợi, thịt lụn 
rưa sạch dó ráo, thai mong bám vụn, ưop pin vị. 
Dun nóng dẩu (mõ), cho bắp cai váo Xảo, thòm ít 
nước xào chín vừa, múc ra. Tiếp tục đun nóng 
da 11 , cho toi vào phi thom, cho thịt băm vào đao 
chín, dưa rau bap cai vào, cho gia vị dao qua, múc 
ra đìa. 

- Công dụng: 

Bỏ gan thận, ngũ tạng, bổ cô't tuý, thống kinh 
lạc, bổ não sáng mắt, hợp vói người suy nhược 
thẩn kinh, cao huyết áp, bệnh mạch vành... 

CÀ HẤP NẤM RƠM 


- Nguyên liệu: 

Cá 1 con khoáng 460g 

Tỏi băm nhỏ 1 thìa 

Gừng vài lát 

Táo tàu 6 quà, bỏ hạt 

Nấm rom khô 20g 

Hành 2 nhánh thái đoạn ngắn. 

- Cách làm: 

Nấm rơm ngâm cho mểm, vót ra đê ráo nước. 
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Cá làm sạch, thâm khỏ nước, ướp muối, hạt 
tiêu khoảng ít phút, nhúng qua bột sống, rán 
vàng, gắp ra. 

Dầu đun nóng, cho gừng, nấm, mỡ hàu, mì 
chính, nước, táo tàu đun sôi cho cá vào nâu chửi, 
tra hành, thêm ít bột nước rán nước sô't. 

- Công dụng: 

Bô dưỡng gan, hạ huyết áp, thích họp với 
người hay bị váng đẩu hoa mắt, tâm phiền miệng 
khô khát. 


TÔM HẦM MĂNG, ĐẬU KHUÔN, BÁCH HỢP 

- Nguyên liệu: 

Tôm sú 50g, măng khô 30g, đậu khuôn lOOg, 
bách họp lOg, gừng 3g, hành lOg, muối một tí, 
dẩu một lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Tôm rửa sạch, măng rửa sạch, ngâm nước cho 
mềm, đậu khuôn cắt miếng vuông, bách hợp rửa 
sạch, bỏ vào nổi, đổ vào ít nước, nâu chín, gừng 
cắt lát, hành cắt khúc. Để nổi nóng đổ dầu vào, 
chờ dầu nóng bỏ gừng, hành vào phi cho thơm 
rổi bỏ tôm, đậu khuôn, bách hợp, măng vào, đổ 
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thêm ít nưóc, nêm tí muối, đậy nắp, nâu lưa riu 
riu chừng 60 phút là được. Mỗi ngày ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bô can ích thận, hạ 
huyết áp. 


CẦN TÂY XÀO NẤM TAI MÈO 

- Nguyên liệu: 

Cần tây 100g, nâm tai mèo (mộc nhĩ đen) 15g, 
ba kích lOg, gừng 5g, hành lOg, tỏi 15g, muôi một 
ít, dầu một lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Cần tây rửa sạch, cắt khúc; ba kích rang khô 
tán thành bột, nâm ngâm nước, bỏ cuống, gừng 
cắt lát, hành cắt khúc, tỏi bỏ vỏ cắt lát. Để chảo 
nóng đổ dầu vào, chờ dẩu nóng bỏ gừng, hành 
vào phi cho thơm, rổĩ bỏ cẩn tây, nâm, muối ba 
kích vào xào cho đến khi cần tây vừa chín là 
được. Mỗi ngày ăn hai lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ can thận, hạ huyết 
áp. 
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RAU CẦN XÀO NẤM 


- Nguyên liệu: 

Rau cẩn 200g, nấm hương lOOg, muổì, gia vị, 
giâm, hành, gừng lượng vừa. 

- Cách làm: 

Rau cân nhặt bỏ lá, thái khúc ngắn, chần nước 
sôi khoảng 3 phút, vót ra đổ nguội. Nấm hương 
rửa sạch, thái miếng. Gừng, hành rửa sạch thái 
sợi. 

Cho dầu ăn vào nổi, thả hành, gừng vào xào 
trước, sau đó cho nâm hưong vào đảo nhanh, tiếp 
đôn cho rau cần vào xào, nêm muôi, gia vị, giấm 
vừa ăn là được. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng bình gan, thanh nhiệt, 
ích khí, hoà huyết. Thích hợp với người bệnh cao 
huyết áp, mõ trong máu cao. 

THỊT LỢN XÀO SƠN TRA 

- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc (bỏ da) 250g, sơn tra (bỏ hạt) 30g, 
hành, gừng, tiêu, rượu, muôi lượng vừa đủ. 
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- Cách làm: 

Son tra nấu sôi với 2 lít nước. Thịt lạn luộc gân 
chín, vót ra để nguội cắt thành miếng, rổi ướp 
tương dẩu, rượu và các loại gia vị đã chuẩn bị 
khoảng 1 tiếng. Xào qua thịt rổi vớt ra để ráo dẩu. 
Vớt son tra cho vào chảo dầu xào qua rồi thà thịt 
vào xào chung, đê’ lừa nhò liu riu, xào đến khi 
khô là được. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng khử ứ, giảm mỡ. 
Thích hợp với người bệnh cao huyết áp, tiểu 
đường kèm mỡ trong máu cao. 

NẤM XÀO THỊT NẠC 

- Nguyên liệu: 

Nâm tai mèo 250g, thịt lợn nạc 50g, dầu mè 
25g, rượu gạo, muối, hành hoa lượng vừa phải. 

- Cách làm: 

Nâ'm rửa sạch, thịt lợn thái lát xào chung với 
dầu mè, nêm gia vị vừa ăn. Dùng làm thức ăn 
trong bữa cơm. 

- Công dụng: 

Món ăn này có công hiệu bổ khí dưỡng huyết, 
tăng khả năng để kháng cho cơ thể. Thích hợp với 
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người bệnh cao huyết áp, tiểu đường, gan nhiễm 
mỡ mãn tính, khí huyết hư nhược. 


HẢI SÂM XÀO CÂU KỶ 

- Nguyên liệu: 

Hải sâm 300g, đảng sâm lOg, câu kỷ lOg, dầu 
mè 35 mỉ, rượu gạo 15 mi, bột mì 25g, nước 75 ml, 
tương đậu nành, hành lượng vừa đù. 

- Cách làm: 

Đảng sâm cắt lát thả vào nước nấu cho sắc lại 
còn 10 ml nước, câu kỷ rủa sạch cho vào chén và 
chung chín. , 

Hài sâm cắt thành miếng dọc, hành cắt khúc, 
rổi nhúng cả hai qua nước sôi. 

Bắc chảo dầu lên bếp, chờ dầu sôi thả hành, 
hải sâm, rượu vào nấu riu riu cho sánh lại rõi đổ 
nước đảng sâm vào. Nêm tương đậu nành xong 
mới đổ câu kỷ đã chưng chín vào. Dùng nước sôi 
quây chín bột mì rổi rưới ỉên, trộn đểu vài lẩn là 
xong, ăn vói cơm. 

- Công dụng: 

Món ăn này có công hiệu kiện tỳ, ích khí, bổ 
thận. Thí da hợp với người bệnh cao huyết áp, tiểu 
đường, gan nhiêm mỡ mãn tính. 
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THỊT GÀ XÀO HOA cúc 


- Nguyên liệu: 

Thịt gà lOOg, hoa cúc tươi 30g, trúng gà 1 quà, 
bột đậu xanh 20g, bột đậu đỏ 20g, nước luộc gà 
một tô, rượu gạo lOml, tiêu xay 2g, hành 10g, 
gừng 5g, dầu mè lượng thích hợp, muôi một tí. 

- Cách làm: 

Thịt gà làm sạch, cắt miếng, đem luộc; hoa cúc 
ngâm nước rủa nhẹ, hành gừng rừa sạch, gừng 
căt lát, hành cắt khúc. Thịt gà đem luộc, rổi vớt ra 
cho vào tô lớn, đập trứng gà vào, thêm muô'i, 
rượu, hạt tiêu xay, bột đậu xanh, trộn đểu. Còn 
nước luộc gà, nêm một tí muôi, bỏ tiêu xay, bột 
đậu đỏ, dầu mè vào quây đểu. Để chào lên bỏ'p 
cho nóng, đô dầu mè vào phi hành, gừng cho 
thom, rồi đổ tô thịt gà vào xào. Sau đó đổ nước 
thịt gà trộn khi nãy vào quây vài lần, sau đó bỏ 
hoa cúc vào, trộn đểu là được. Mỗi ngày ăn một 
lần, thang trên chia làm hai lần ăn, ăn cà hoa cúc. 

* Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bo dương ngũ tạng, 
khử phong sáng mắt, hạ huyết áp. 
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NẤM TAI MÈO (MỘC NHĨ) XÀO TỎI 


- Nguyên liệu: 

Nâm tai mèo (hai loại trắng và đen) 40g, tỏi 
15g, gừng 5g, dầu mè lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Nâ'm ngâm nước, bỏ rễ, thái chỉ; tỏi bỏ vỏ, cắt 
lát, gùng cắt lát, hành cắt khúc. Đê’ nổi nóng đổ 
dầu vào, chò dầu nóng bỏ tỏi, gừng, hành vào phi 
cho thơm, cho nấm vào xào chín là được. Khi 
dùng rắc ít tiêu xay. Mỗi ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này cỏ tác dụng bổ âm nhuận thể, hạ 
huyết áp. 

RAU CHÂN VỊT XÀO NẤM TAI MÈO 

- Nguyên liệu: 

Rau chân vịt 200g, nâm tai mèo (mộc nhĩ) 20g, 
tỏi lOg, gừng 5g, hành lOg, dầu mè lượng thích 
hợp, muối một ít. 

- Cách làm: 

Rau chân vịt rửa sạch, cắt khúc, dùng nước sôi 
nhúng qua, để ráo nước, nârn mèo ngâm nước 
làm sạch, bỏ cuông, xé thành sợi, gùng tỏi cắt lát 
mỏng, hành tia hoa. Đê chào nóng đổ dầu vào. 
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chờ dầu nóng bỏ hành, gừng vào phi cho thom, 
bỏ rau chân vịt, nấm mèo vào xào chín là được. 
Mỗi ngày ăn hai lần, dùng thay thức ăn. 

Công dụng; 

Món ăn chay này có tác dụng bổ âm trị ho, hạ 
huyết áp. 

Mực, RAU CHÂN VỊT XÀO TỎI 

- Nguyên liệu: 

Mực tươi 200g, tỏi 15g, rau chân vịt 200g, hành 
lOg, nước tương (xì dầu), dẩu mè lượng thích 
hợp. 

- Cách làm: 

Mực tươi rửa sạch, cắt miếng, tòi bỏ vỏ, cắt lát, 
rau chân vịt rửa sạch, cắt khúc, hành cắt khúc. Để 
chảo nóng đô dầu vào, chờ dầu nóng bỏ tỏi hành 
vào phi cho thơm, bỏ mực tươi vào xào sơ, sau đó 
bỏ rau chân vịt, xì dầu vào xào chín là được. Mỗi 
ngày ăn một lẩn, dùng thay thức ăn. 

- Công dụng: 

BỔ âm dưỡng huyết, hạ huyê't áp. Bệnh cao 
huyết áp kèm theo tiểu đường và tiêu chảy không 
được dùng món ăn này. 
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LƯƠN XÀO CẨN, BÁCH HỢP 


- Nguyên liệu: 

Lươn lOOg, rau cần lOOg, bách hợp 15g, dâu 
lOg, gừng 5g, hành lOg, muối một tí, dầu một 
lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Lươn làm sạch, bỏ đẩu, đuôi và lòng, cắt khúc, 
bách hợp rửa sạch, ngâm nước, chưng chín, dâu 
rửa sạch, gừng cắt lát, hành cắt khúc, rau cần rửa 
sạch. Để nổi nóng đô dầu vào, chờ dầu nóng bỏ 
gùng, hành vào phi cho thơm, cho lươn và các 
thứ vào trộn đcu, xào cho chín là được. Mỗi ngày 
ăn một lần, thang trên chia làm hai lần ăn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ âm, bổ thận, hạ 
huyết áp. 

THỊT LỢN NẠC XÀO RAU CẦN, 

HOÀI SƠN 


- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g, rau cần 150g, khoai mài lOg, 
bột năn lOg, gừng 3g, hành lOg, trứng gà 1 quả, 
dầu lượng thích hợp, muôi một ít. 
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- Cách làm: 

Thịt lợn nạc rửa sạch, khoai mài rửa sạch, cắt 
lát mòng, rau cần rửa sạch, cắt khúc, gằng cắt lát, 
hành cắt khúc. Cho thịt nạc, trứng gà, bột năn, 
muôi vào tô, đổ ít nước vào trộn đểu. Để nổi nóng 
đổ dâu vào, chừ dầu nóng bỏ gùng, hành vào phi 
cho thơm, rõi bỏ tô thịt đã trộn vào xào đều, xong 
bó khoai mài vào xào trước, sau đó bò rau cẩn vào 
xào vừa chín là được. Mỗi ngtày ăn một lãn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng kiện tỳ bổ huyết, hạ 
huyết áp. 

THỊT LỢN XÀO RAU CẦN, GIÁ Đỗ 

- Nguyên liệu: 

Thịt lợn nạc 50g, rau cần lOũg, giá 50g, gùng 
5g, dầu lượng thích hợp, nước tương (xì dầu) lũg, 
bột năn 20g, trứng gà 1 quả. 

- Cách làm: 

Thịt lợn nạc rùa sạch, cắt miỏng, rau cẩn rùa 
sạch, cắt khúc, giá rửa sạch, bò rễ, gừng cắt lát, 
hành cắt khúc. Cho thịt nạc, trúng gà, bột năn, 
muôi vào tô, đổ ít nứơc vào trộn đều. Đê nồi nóng 
đô dâ'u vào, chờ dầu nóng bỏ gừng, hành vào phi 
cho thơm, rổi đổ thịt lợn đã trộn vào xào sơ, sau 
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đó bỏ rau cần, giá vào xào chín là được. Môi ngày 
ăn hai lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ khí huyết, trừ 
thấp, hạ huyết áp. 


CẬT DÊ XÀO CÂU KỶ, CẦN TÂY 

- Nguyên liệu: 

Cật dê 1 bộ, câu kỷ lũg, cẩn tây 20g, nâm tai 
mèo đen (hoặc mộc nhĩ) 20g, hạt đào lOg, rượu 
lũg, xì dầu lOg, gùng 5g, hành lũg, trứng gà 1 
quà, bột năn lOg, dầu lượng thích họp. 

- Cách làm: 

Cật dê cắt làm 2, bỏ gân rứa sạch, câu kỷ rửa 
sạch, cần tây rửa sạch, cắt khúc, hạt đào bỏ vò, 
gừng cắt lát, hành cắt khúc, nấm ngâm nước cho 
mểm, bỏ rê, xé thành miôhg, cho cật dê vào tô, 
đập trứng gà vào, rổì bỏ bột năn, xì dầu vào với ít 
nước, trộn đều. Đê chào nóng đổ dẩư vào, chờ 
dầu nóng bỏ gùng, hành vào phi cho thơm; lây cật 
dê đã trộn cho vào nổi xào sơ. Sau đó bỏ nấm, cần 
tây vào xào chín là được. Mỗi ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ can thận, hạ huyết 

cáp. 



CÁ Mực CHIÊN BỘT 


- Nguyên liệu: 

Cá mực 150g, khoai mài 15g, bột năn lOg, bột 
mì lOg, trứng gà 1 quả, nước tương (xì dẩu) một 
ít, dầu lượng thích hợp. 

- Cách làm: 

Cá mực làm sạch, khoai mài rang khô, tán 
thành bột. Bột khoai mài, bột năn, bột mì bỏ vào 
thô', trộn đều, đập trứng gà vào, nêm tí nước 
tương và cho một ít nước vào, trộn đều, rồi bỏ cá 
mực vào nước bột trên. Đế chảo nóng đổ dâu vào, 
chờ dầu sôi, bỏ cá mực kèm bột vào chiên từng 
miếng cho vàng là được. Mỗi ngày ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ tỳ ích thận, hạ 
huy Ốt áp. 


CÀ TÍM XÀO MÃ ĐỀ 


- Nguyên liệu: 

Cà tím 200g, mã để 15g, hành lOg, gừng 5g, tỏi 
lOg, dầu mè một lượng thích hợp, nước tương (xì 
dẩu), muối một ít. 
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- Cách làm: 

Cà rửa sạch, căt miếng, mã đê làm sạch, hành 
cắt khúc, gừng cắt lát, tỏi bỏ vỏ, cắt nhỏ. Để chảo 
nóng đổ dầu vào, chờ dầu nóng bỏ gừng, hành 
phi cho thom; rổi bỏ cà, mã đề vào trộn đều, bỏ 
muối và một ít nước vào xào chín là được. Mỗi 
ngày ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh nhiệt giải độc, 
hạ huyết áp, lợi tiểu. 

CẦN TÂY XÀO ĐẬU KHUÔN 

- Nguyên liệu: 

Rau cần lOOg, đậu khuôn lOOg, thịt lợn nạc 
30g, câu kỷ 12g, nấm hương 30g, gừng 3g, hành 
lOg, tỏi lũg, nước tương (xì dầu), dầu một lượng 
thích hợp. 

- Cách làm: 

Rau cần rửa sạch, cắt khúc, đậu hũ cắt miêng, 
câu kỷ rửa sạch, thịt lợn cắt miêng, nấm hương 
ngâm nước cho mềm, bỏ rễ, cắt nho, gừng cắt lát, 
hành căt khúc, tỏi cắt lát. Đê chảo nóng đổ dầu 
vào, chờ dầu nóng bỏ gừng, hành vào phi cho 
thơm rôi cho tât cả các thứ vào xào chúi là được. 
Môi ngày ăn một lẩn 


109 



- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ hư tổn, hạ huyết 
áp. 


ĐẬU KHUÔN XÀO TỀ THÁI 

- Nguyên liệu: 

Đậu khuôn 50g, tể thái 50g, gừng 3g, hành 
10g, tỏi 10g, muôi một ít, dầu một lượng thích 
hợp. 

- Cách làm: 

Đậu khuỏn rửa sạch, cắt miếng, tề thái ngâm 
nước, rửa sạch, cắt khúc, gừng cắt lát, hành cắt 
khúc. Đè chảo nóng đổ dầu vào, chờ dầu nóng bỏ 
gừng, hành vào phi cho thơm bỏ đậu khuôn vào 
xào đều, bỏ tề thái vào xào vừa chín, nêm tí muối 
là được. Mỗi ngày án một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ trung ích khí, 
thanh nhiệt, hạ áp. 

GIÁ MĂNG XÀO HOÀI SƠN (CỦ MÀI) 

- Nguyên liệu: 

Giá 100g, măng khô lũg, củ mài 20g, gừng 3g, 
hành lOg, muối một ít, dẩu một lượng thích hợp. 
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- Cách làm: 

Giá bỏ rê, rửa sạch, măng ngâm mểm, rửa sạch 
xé thành sợi, củ mài rửa sạch, cho vào nổi hấp 
mềm, cắt miếng, gừng cắt lát, hành cắt khúc. Đế 
chảo nóng đo dầu vào, chờ dầu nóng bỏ gừng, 
hành vào phi cho thơm rổi bù tất cả vào xào vừa 
chín là được. Mỗi ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh nhiệt, giải độc, 
hạ huyết áp. 


CÀ TÍM XÀO TỎI 


- Nguyên liệu: 

Tỏi 30g, cà tím 200g. 

- Cách làm: 

Tỏi bỏ vò, cà rửa sạch, cắt miếng, dùng lửa lớn 
hấp chúi. Sau đó lây ra bỏ cà vào thổ’ trộn đều với 
tỏi đã phi sơ với dầu mè, nếm tí xì dầu là được 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng hành khí giải độc, 
giảm mỡ, hạ huyết áp. 
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củ CẢI TRẮNG XÀO GIẤM 


- Nguyên liệu: 

Củ cải trắng lOOg, giâm 5g, sơn tra 5g, đường 
phèn một tí, gừng 3g, hành lOg, muôi một tí, dầu 
lượng vừa đủ. 

- Cách làm: 

Củ cải trắng rửa sạch, cắt miếng, sơn tra rửa 
sạch, bỏ hạt, cắt miếng. Để chảo nóng đổ dầu vào, 
đợi dầu nóng bỏ gùng, hành vào phi cho thơm, 
rổi cho tất ca vào trộn đểu, xào chín là được. Môi 
ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh nhiệt giải độc, 
giảm mõ, hạ huyết áp. 

THỊT LỢN XÀO CẨN TÂY 

- Nguyên liệu: 

Thịt nạc 50g, cẩn tây lOOg, dâu lOg, nâm tai 
mèo (mộc nhĩ) 30g, gừng 5g, hành lOg, muôi một 
tí, dẩu lượng vừa đủ. 

- Cách làm: 

Thịt lợn nạc rửa sạch, cắt miêhg, cần tây rửa 
sạch, cắt khúc, dâu bỏ rửa sạch, nâm ngâm nước 
cho mềm, bỏ cuông, cắt làm hai, gừng cắt lát. 
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hành cắt khúc. Để chảo nóng đổ dẩu vào, đợi dầu 
nóng bỏ gừng, hành vào phi cho thom. Bỏ các thứ 
thêm ít nước, dùng lửa nhỏ nâu 25 phút là được. 
Môi ngày ăn một lẩn. 

Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ thận ích khí huyết, 
hạ huyết áp. 

ĐẬU ĐEN RANG GIAM 

- Nguyên liệu: 

Đậu đen 200g, giâm 30ml. 

- Cách làm: 

Đậu đen rửa sạch. Để chảo lên lửa vừa, bỏ đậu 
đen vào chảo rang liên tay không ngùng, cho đến 
khi nghe tiếng nố của đậu thì nhắc chảo ra, đợi 
hết nổ thì bắc chảo lên bếp, vặn lửa nhỏ, đổ giâm 
vào xào cho tới khi ráo là được. Mỗi ngày 2 lần, 
mỗi lần ăn lOg đậu. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ gan thận, hạ huyết 
áp. 
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ĐƯỜNG PHÈN HẢI SÂM 


- Nguyên liệu: 

Hải sâm 300g, rượu gạo, đường phèn lượng 
vừa đủ. 

- Cách làm: 

Trước hết rửa sạch hải sâm, thái thành miếng 
nhỏ chờ dùng. 

Đặt nổi lên bếp, cho lượng vừa nước, cho hải 
sâm, rượu vào nâu chín, sau khi hài sâm chín nhừ 
cho đường phèn nâu tiếp một lúc là được. 

- Công dụng: 

Đường phèn hài sàm có tác dụng nhuyễn hoá 
huyết quán, giâm huyết áp. Thích hựp với người 
bọnh cao huyêt áp. Nguôi bộnh béo phì và bệnh 
tiểu đường có thể dùng muối thay đường phèn. 

TRỨNG GIẤM 


- Nguyên liệu: 

Giâm gạo 200g, trứng gà tưoi 1 quả. 

- Cách làm: 

Cho giâm vào binh rộng miệng, sau đó thả 
trứng vào ngâm 48 tiêhg cho đến khi vỏ trứng bị 
dung hoá, quây đều là xong. Chia làm 5 ngày 



uông hết lúc bụng đói vào buổi sáng, uông với 
nước chín. 

- Công dụng: 

Đồ uống này có công hiệu kiện não ích trí. 
Thích hợp với bệnh cao huyết áp, tiểu đường kéo 
theo tai biến mạch máu não, có tác dụng tốt đổỉ 
với các chúng cao huyết áp và bệnh dạ dày. 

TRÀ LÁ SEN 


- Nguyên liệu: 

Lá sen 60g, sơn tra lũg, bo bo {ý dĩ nhân) lOg, 
vỏ quýt 5g. 

- Cách làm: 

Cả 4 vị trên sao vàng rõi tán thành bột trộn 
đeu. Buôi sáng cho vào bình sành rổi đô nước sôi 
vào. Mỗi ngày một thang, có thể uống lâu dài. 

- Công dụng: 

Thức uống này có công hiệu khử trọc, giảm 
mỡ. Thích hợp với bệnh cao huyc't áp, tiểu đường 
kèm mõ máu cao, thấp trọc ứ trệ. 
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TRÀ LÁ SEN, SƠN TRA, HOÀNG KỲ 

- Nguyên liệu: 

San tra 15g, hoàng kỳ 15g, lá sen 8g, đường 

quy lOg, trạch tả lOg, gừng sống 2 lát, sinh cam 
thảo 2g. 

- Cách làm: 

Các vị trên nấu chung lấy nước uôhg thay trà, 
hoặc uống ngày 3 lần, 

- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng khử ứ giảm mỡ. 
Thích hợp với bệnh cao huyết áp, tiếu đường kèm 
mỡ máu cao, thấp trọc, ứ trệ. 

TRÀ LÁ SEN, SƠN TRA, QUYẾT minh 

- Nguyên liệu: 

Sơn tra tươi 30g (khô thì 15 g- 20 g), lá sen 15g, 
hoa hoè 5g, quyết minh 30g. 

- Cách làm: 

Bốn vị trên rửa sạch, nấu lấy nước bỏ xác, 
uống thay trà. 

- Công dụng: 

Thưc uong này thích họp với bẹnh huyết áp 
cao, tiểu đường kèm chứng nhiều mỡ trong máu. 



can thận bất túc, hư dương thượng kháng, đẩu 
choáng váng, tim đập nhanh, mất ngủ. 


NƯỚC CỦ CẢI, RAU CẲN 

- Nguyên liệu: 

Rau cẩn tươi 100 g- 150g, củ cải lOOg, xa tiền 
thào tươi 30g. 

- Cách làm: 

Lây 3 nguyên liệu trên giã nát vắt lây nước, 
đun sôi băng lửa nhỏ đê uông. Ngày uohg một 
lần, liệu trình không hạn chế. 

- Công dụng: 

Nước uống này có hiệu quả thanh nhiệt, lợi 
thâp kiện tỳ, hạ huyết áp. 

NƯỚC VỎ DƯA HẤU, ĐẬU ĐỎ 

- Nguyên liệu: 

Vỏ dưa hâu lOOg, đậu đỏ 100 g 

- Cách làm: 

Vỏ dưa hâu gọt hêt phần vỏ xanh ngoài và 
ruột đỏ, rửa sạch, sau đó thái miêng nhỏ; đậu đỏ 
rửa sạch. 
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Đặt nổi lên bếp, cho lượng vừa nước và đậu 
đỏ vào nổi, nâu khi chín được 5 phần, cho vỏ dưa 
hấu vào, nâu cho đến khi đậu chín nhừ là được. 

- Công dụng: 

Thức uổng này thanh mát, ngon miệng, có tác 
dụng thanh nhiệt, lọi thâp, giàm huyết áp. Thích 
hợp với người cao huyết áp, bệnh tim, mỡ trong 
máu cao, thích hợp dùng trong mùa hè thời tiết 
nóng nực. Tuy nhiên người thận suy yếu kiêng 
không được dùng. 

TRÀ LÁ BA KÍCH 


- Nguyên liệu: 

Lá ba kích 30g, đường đen 5g. 

- Cách làm: 

Lá ba kích rửa sạch, bỏ vào nổi, đổ vào 200ml 
nước. Dùng lửa lớn nấu sôi, sau đó vặn lửa nhỏ 
nâu thêm 15 phút, bỏ tí đường đen là được. Uôhg 
thay trà. 

- Công dụng: 

Thức uổng này có tác dụng bổ can thận, hạ 
huyết áp. 


TRÀ ĐAN SÂM, CÂU KỶ 


- Nguyên liệu: 

118 



Câu kỷ lOg, hà thủ ô 15g, thảo quyết minh 
15g, thảo quyết minh 15g, son tra 15g, đan sâm 

20g. 

- Cách làm: 

Các vị trên đổ nước vào nấu bằng lừa nhỏ cho 
sôi, lây nước thuôc 1 lít rưỡi cho vào bình thuỷ 
uống thay trà. 

- Công dụng: 

Thức uôhg này có công hiệu tu bố gan thận, 
giảm mỡ trong máu. Thích hợp với bệnh áp huyết 
cao, tiểu đường kèm béo phì, mỡ máu tăng cao, 
can thận âm hư. 


TRÀ HOA CÚC, LÁ DÂU 

- Nguyên liệu: 

Hoa cúc 6g, lá dâu 6g. 

- Cách làm: 

Hoa cúc, lá dâu bỏ cuông, rửa sạch. Bỏ hoa 
cúc, lá dâu bào bình, hãm với nước sôi chừng 10 
phút là được. Uống thay trà, cũng có thể chỉ dùng 
hoa cúc hãm với nước sôi uổng hằng ngày. 

- Công dụng: 

Thức uổng này có tác dụng thông phong 
thanh nhiệt, thanh can sáng mắt, hạ huyết áp. 
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TRÀ HOA CÚC LÁ DÂU, CÂU KỶ, QUYẾT 

MINH 


- Nguyên liệu: 

Hoa cúc 9g, lá dâu 9g, cấu kỷ 9g, quyết minh 
6 g- 

- Cách làm: 

Hoa cúc, lá dâu, câu kỷ, quyết minh rửa sạch, 
bỏ vào nổi, đổ vào khoảng 300ml nước. Nâu sôi 
bằng lửa lớn, sau đó vặn lửa nhỏ nấu thêm 15 
phút, chắt lây nước. Châm thêm 200ml nước lã, 
nấu thêm 10 phút là được. Có thể thêm vào tí 
đường cho dễ uôhg. Uống thay trà. 

- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng thông phong 
thanh nhiệt, bình can sáng mắt hạ hũyết áp. 

TRÀ SƠN TRA, MẠCH NHA 

- Nguyên liệu: 

Sơn tra 15g, mạch nha 20g. 

- Cách làm: 

Sơn tra rửa sạch, bỏ hột, cắt miêhg, mạch nha 
rửa sạch. Bỏ sơn tra, mạch nha vào nổi, đổ vào 
200ml nước. Dùng lửa lớn nâu sôi, vặn nhỏ lửa 
nấu 20 phút, vớt bò cái. Uống thay trà. 
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- Công dụng: 

Thuốc này có tác dụng trợ tiêu hoá, hạ huyết 
áp. 


TRÀ NGÓ SEN, CỦ NĂN 

- Nguyên liệu: 

Ngó sen 200g, củ năn 200g, lê 200g, mía Ikg, 
nho 200g, mật ong lOOg. 

- Cách làm: 

Ngó sen, lê, củ năn, nho, rửa sạch, cho vào 
máy ép vắt lấy nước, mía cắt khúc, ép lây nước, 
hoà 2 thứ nước lại, cho thêm mật ong vào. Nâu 
sôi với lửa lớn, sau đó vặn lửa nhỏ nấủ cô đặc lại. 
Cất vào lọ thuỷ tinh. Khỉ uổng pha thêm chút 
nước nóng, ngày uống hai lần trong lúc bụng đói, 
môi lần hai tách trà. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh nhiệt, giải độc, 
toát mô' hôi ngưng khát, hạ huyết áp. Ngưòi bệnh 
cao huyết áp kèm theo tiểu đường không nên 
dùng thức uống này. 
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CHUỐI GIÀ CHƯNG SƠN TRA 


- Nguyên liệu: 

Chuôi già 2 trái, sơn tra lOg. 

- Cách làm: 

Chuôi bỏ vỏ, cán nát; son tra rửa sạch, cắt 
miếng bỏ hột. Cho sơn tra vào nổi nấu với nước 
bằng lửa vừa chừng 15 phút. Sau đó bỏ chuỗi đã 
cán nát vào quây đều, nâu sôi là được. Mỗi ngày 
ăn hai lần, ăn toàn bộ. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bình can dương, 
nhuận trường ích vị, hạ huyết áp, trị táo bón. 

TRÀ KIM NGÂN, SƠN TRA 

- Nguyên liệu: 

Kim ngân hoa khô lOg, sơn tra 6g, đường 
phèn 3g. 

- Cách làm: 

Kim ngân hoa rửa sạch, sơn tra rửa sạch, bỏ 
hột, cắt miêng. Cho tất cả vào nổi, nâu bằng lửa 
nhỏ chừng 10 phút là được. Uống hàng ngày thay 
trà. 



- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng thanh nhiệt, giải 
độc, hạ huyết áp. 

TRÀ MÈ, VỎ QUÝT 


- Nguyên liệu: 

Mè 410g, vỏ quýt tươi 20g. 

- Cách làm: 

Mè, vở quýt tươi nâu thành nước uôhg thay 
trà. 

* Công dụng: 

Thức uống này có công hiệu bình can tiềm 
dương lý khí hoà trung. Thích hợp với bệnh cao 
huyết áp kèm theo tiểu đường, can dương thượng 
kháng. 


TRÀ SƠN TRA 


- Nguyên liệu: 

Sơn tra 15g, lá búp sen 20g. 

- Cách làm: 

Sơn tra, lá búp sen nâu thành nước uôhg thay 
trà, mỗi ngày một thang. 
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- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng, hạ huyết áp, giảm 
cholesterol. Thích hợp với bệnh cao huyết áp kèm 
theo tiểu đường. 

TRÀ NẤM LINH CHI (LINH CHI THẢO) 

- Nguyên liệu: 

Nârn linh chi 2g - 5g. 

- Cách làm: 

Sây khô, cắt mỏng hoặc tán thành bột, nâu với 
nước sôi khoảng 15-20 phút, uống thay trà lâu 
dài. Có thê pha thêm tí mật ong cho dễ uống. 

- Công dụng: 

Loại trà này có tác dụng bô can khí, an thần 
tăng trí nhó, làm ổn định huyết áp. Thích họp với 
bệnh cao huyết áp kèm theo tiểu đường. 

SỮA HẠT ĐÀO, HẠNH NHÂN 

- Nguyên liệu: 

Sữa bò tươi 250ml, hạt đào 15g, hạnh nhân 
15g, đường phèn 7g. 

- Cách làm: 

Hạt đào mài ra, hạnh nhân tán thành bột, som 
tra cắt miếng, đường phèn đập nát. Cho tâ't cả vào 
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nổi, nâu sôi băng lửa lớn, sau đó vặn lửa nhỏ nấu 
thêm 20 phút nữa là được. Chắt nước uống mỗi 
ngày một lần, dùng vào bữa sáng. 

- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng bổ khí huyết, hạ 
huyết áp. 


TRÀ HOA CÚC, HOA HOÈ 

- Nguyên liệu: 

Lá chè tươi 6g, hoa cúc 6g, hoa hoò 6g. 

- Cách làm: 

Hoa cúc, hoa hoè rửa sạch. Lây tất cả hãm 
trong nước sôi chừng 10 phút là được. Uống thay 
trà. 

- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng đồ mổ hôi ngừng 
khát, hạ huyết áp. 

TRÀ HOA CÚC, SON TRA, QUYẾT MINH 

- Nguyên liệu: 

Hoa cúc 5g, sơn tra 5g, quyết minh 15g. 

- Cách làm: 

Hoa cúc rửa sạch, sơn tra rửa sạch, cắt miếng, 
quyết minh nghiền nát. Tất cả cho vào nổi nước. 



dừng lửa lớn nâu sôi, sau đó vặn lửa nhỏ nấu 
thêm 10 phút nữa là được. Mỗi ngày uôhg vài lãn, 
thay nước trà. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thông phong thanh 
nhiệt, giải độc, hạ huyết áp. 

TRÀ QUYẾT MINH, HỔNG QUẢ TƯƠI 

- Nguyên liệu: 

Quyết minh 15g, quà hổng tươi 2 trái. 

- Cách lảm: 

Quyôt minh nghiền nát, đô nước vào nâu 15 
phút vớt bỏ xác. Trái hổng tươi bỏ vỏ, ép lây 
nước, hoà với nước quyết minh, trộn đẽu là được. 
Môi ngày uôhg hai lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng thanh nhiệt ngừng 
khát, hạ huyết áp. 

TRÀ RÂU NGÔ 


- Nguyên liệu: 

Râu ngô 50g, nấu uôhg thay trà, có thê uống 
lâu dài. 
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- Công dụng: 

Thức uông này có tác dụng lợi tiểu, giáng áp, 
sinh tân dịch, dứt khát. Thích hợp với bệnh tiêu 
đường kèm theo cao huyết áp. 

GIẤM ĐẬU PHỘNG 


- Nguyên liệu: 

Đậu phông (đế cả vỏ lụa đỏ), giâm ăn, cả hai 
lượng tuỳ ý. 

- Cách làm: 

Đậu phông đem ngâm trong giâm ăn khoảng 
nửa tháng là ăn được. Mỗi toi trước khi đi ngủ ăn 
5 -10 hạt. 

- Công dụng: 

Mỏn ăn J? ày CÓ côn s hiệu kiện tỳ lợi thấp 
nhuận phô. Thích hợp với bệnh tiểu đưừng kèm 
theo cao huyết áp. 

NƯỚC RAU CẦN TƯƠI 

- Nguyên liệu: 

Rau cẩn tươi 250g. 

- Cách làm: 

Rau cần rửa sạch nhúng vào nước sôi 2 phút, 
lấy ra cắt nhỏ ép lây nước. Mỗi lần uống một ly 
nhỏ, ngày 2 lần. 



- Công dụng: 

Thức uổng này có tác dụng thanh lợi thâ'p, mát 
máu lọc gan, hạ huyết áp, giảm mỡ trong máu, 
thích hợp với bệnh tiểu đường kèm theo cao 
huyê't áp, lượng mỡ trong máu cao. 

TRÀ LONG NHẰN, SƠN TRA 

- Nguyên liệu: 

Long nhãn 30g, son tra 20g. 

- Cách làm: 

Long nhãn rừa sạch, son tra rừa sạch, bỏ hột. 
Cho 2 thứ vào nổi, đổ vào 200ml nước. Dùng lửa 
lớn nâu sôi, sau đó vặn lửa nhò nâu thêm 10 phút 
là được. Uống thay trà. 

- Công dụng: 

Thức uông này cỏ tác dụng định tâm an thần, 
giảm mỡ, hạ huyết áp. 

TRÀ SƠN TRA, ĐƯƠNG QUY 

- Nguyên liệu: 

Son tra lOg, đưcng quy 6g, táo đỏ 5 trái, 
đường đen. 
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- Cách làm: 

Đương quy rửa sạch, cắt khúc, sơn tra bỏ hột, 
rủa sạch, cắt miếng, táo đỏ rửa sạch, bỏ hột, bỏ tât 
cả vào nổi, đô vào 200ml nước. Dùng lửa lớn nâu 
sôi, sau đó vặn lửa nhỏ nâu thêm 20 phút là được. 
Uổng thay trà. 

- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng bổ khí huyết, hạ 
huyết áp. 

NƯỚC TỂ THÁI, CỦ CẢI TRẮNG, MẬT ONG 

- Nguyên liệu: 

Tề thái 400g, củ cải trắng 400g, mật ong lOg. 

- Cách ỉàm: 

Tề thái rửa sạch, củ cải trắng rửa sạch, eắt 
miếng. Hai thứ trên cho vào túi vải, nâu lây nước. 
Bỏ nước vào mật ong trộn đều là được. Mỗi ngày 
uống hai lần. 

- Công dụng: 

Thức uôhg này có tác dụng thanh nhiệt nhuận 
táo, hạ huyết áp. 
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TRÀ HOA cúc, MẬT ONG 


- Nguyên liệu: 

Hoa cúc 50g, mật ong 200g, câu kỷ 30g, trái 
dâu 30g. 

- Cách làm: 

Hoa cúc, câu kỷ, dâu rửa sạch, bỏ vào nổi nâu 
với nửa lít nứơc. Dùng lửa lớn nấu sôi, sau đó 
vặn lửa nhỏ nâu riu riu chừng 20 phút, bỏ xác, lây 
nuớc. Đô mật ong vào nước thuôc trộn đểu, vặn 
lửa nhỏ nấu cho đến khi keo lại là được. Pha với 
nước â'm môi ngày hai lần, mỗi lần chừng 1 tách. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ can thận, hạ huyết 
áp. 


NƯỚC DÂU, TÁO 

- Nguyên liệu: 

Dâu 15g, táo đỏ 4 trái. 

- Cách làm: 

Dâu rửa sạch, táo đỏ bỏ hột rửa sạch. Bỏ dâu, 
táo vào nổi, đô vào ít nước, dùng lửa lớn nâu sôi, 
sau đó vặn lửa nhỏ nâ'u thêm 20 phút là được. 
Uô'ng thay trà. 
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- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng bổ can thận, hạ 
huyết áp. 


NƯỚC CẢI BẮP, CỦ NẢN 

- Nguyên liệu: 

Cài bắp 300g, củ năn lOOg. 

- Cách làm: 

Cài bắp rừa sạch, cắt nhỏ, củ năn rủa sạch, gọt 
vỏ, cắt miếng. Nâu hai thứ lây nước uôhg. Mỗi 
ngày uông hai lần, mỗi lần một tách nhỏ. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng giái nhiệt, trừ phiền, 
hạ huyết áp. 

NƯỚC QUẢ HỔNG TƯƠI, TÁO TẨU 

- Nguyên liệu: 

Hổng 250g, táo 250g. 

- Cách làm: 

Hổng, táo tầu rửa sạch. Nấu hai lít nước, lây 
nước uống. Mỗi ngày uống hai lần, mỗi lần một 
tách nhỏ. 
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- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng đô mổ hôi, ngưng 
khát, hạ huyết áp. 

CHÈ MÈ ĐEN, HOÀI SƠN (CỦ MÀI) 

- Nguyên liệu: 

Mè đen 30g, củ mài 30g, đường phèn 3g. 

- Cách làm: 

Mè đen rang thơm, xay thành bột, khoai mài 
rang khô, tán thành bột, trộn hai thứ bột vào 
nhau. Nấu vói vài chén nước, dùng lửa lớn nâu 
sôi, nêm tí đường phèn, quây đều, nâu thêm 
chừng 5 phút là được. Mỗi ngày ăn một lần. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ cạn thận, dưỡng 
tâm tỳ, hạ huyết áp. 

CHÈ CHUỐI NẤU TRỨNG CÚT 

- Nguyên liệu: 

Chuôi tây 1 trái, trứng cút 2 quả, đường phèn. 

- Cách làm: 

Chuôi bỏ vỏ, cắt đoạn. Đổ vào nổi vài chén 
nước, nâu sôi. Sau đó bỏ chuối vào, đập trứng cút 
vào nước sôi từng cái một, nâu sôi chừng 10 phút 
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là được. Nêm một tí đường phèn quây đều. Mỗi 
ngày ăn một lẩn. 

- Công dụng: 

Món ăn này có tác dụng bổ khí huyết, thông 
táo bón, hạ huyết áp. 

SINH TỐ CÀ RỐT 


Nguyên liệu: 


Cà rô't 

2 củ 

Củ cải trắng 

1 củ 

Rau cần 

2 khóm 

Gừng 

10g 

Chanh 

Vz trái 

Mật ong lượng thích hợp 

Nước vừa đủ 

lly 


- Cách làm: 

Cà rốt, củ cải trắng rửa sạch, cắt thành khôi 
nhỏ, rau cần rửa sạch, cắt đoạn, chanh bỏ vỏ. 

Lấy các thứ trên cho vào máy xay sinh tô' 
chung với nước, xay xong đố ra ly, thêm mật ong 
vào khuây đểu là dùng được. 

- Công dụng: 

Chữa bệnh cao huyết áp, bổ sung vitamin, 
khoáng chất. 
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CÀ RỐT, CỦ CẢI TRẮNG 


Nguyên liệu: 


Cà rốt 

2 củ 

Củ cài trắng 

1 củ 

Rau cần 

2 khóm 

Gừng 

lũg 

Chanh 

1/2 trái 

Mật ong lượng thích hợp 

Nước vừa đủ 

1 lv 


- Cách làm: 

Cà rốt, cù cải trắng rừa sạch, cắt thành khối 
nhỏ, rau cần rừa sạch, cắt đoạn, chanh bỏ vỏ. 

Lây các thứ trên cho vào máy xay sinh tô 
chung với nước, xay xong đổ ra ly, thêm mật ong 
vào khuấy đều là dùng được. 

- Công dụng: 

Chống bệnh cao huyê't áp, bổ sung vitamin, 
khoáng chất. 


CHUỐI, ĐẬU ĐỎ 


- Nguyên liệu: 

Đậu đỏ hẩm nhừ, nghiền nát 50 g 
Chuối 2 trái 
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Sừa chua 


80ml 


- Cách làm: 

Chuôi bỏ vỏ, cắt thành miếng nhỏ, cho vào 
máy xay sinh tô'. 

Lấy nước chuôi đã xay cho vào ly chung với 
đậu đỏ và sửa chua, khuây đều là dùng được. 

- Công dụng: 

Chông bệnh cao huyết áp. 

CÀ CHUA, CẦN TÂY 


- Nguyên liệu: 

Cà chua 2quả 

Cần tây (cần Đà Lạt) 1 cây 
Cà rốt 20 g 

Mật ong 1 muỗng lớn 

- Cách làm: 

Cà chua rửa sạch, ngắt bỏ cuống, thái miếng; 
cẩn tây rứa sạch tước bỏ gân già; cà rốt gọt vỏ, lần 
lượt rủa sạch, thái lát nhỏ để dùng. 

Cho cà chua, cân tây, cà rô't vào máy xay sinh 
tố, xay nhuyên, rổi cho vào đó 1/4 thìa nhỏ muôi, 
1/2 ly nước đun sôi đê nguội, 1 muỗng lớn mật 
ong, khuấy đêu, rót nước ra ly để uống. 



- Công dụng: 

Tăng lực. 

Nước giải khát chế biến từ cà chua, rau cần 
tây, cà rô't còn có tác dụng phòng ngừa xơ cứng 
động mạch và bệnh huyết áp cao, vì cà rô't có tác 
dụng phòng ngừa oxy hoá mỡ, rau cần có tác 
dụng ngừa và trị tắc nghẽn mạch máu, lycopene 
trong cà chua có tác dụng phòng chông ung thư. 

THƠM, CÀ RỐT 


- Nguyên liệu: 


Dứa (thơm) 

100g 

Cà rô't 

200g 

Mật ong 

30ml 


- Cách làm: 

Thơm gọt vỏ, bổ đôi, cắt bỏ lõi giữa, thái 
miếng. 

Cà rô't gọt vỏ, bỏ ruột, thái miếng. 

Cho cả hai loại nguyên liệu trên vào máy xay 
sính tổ> cùng với 50g đá lạnh vụn, xay nhuyễn, 
lọc lây nước, rót ra ly, (hoặc ép bằng máy ép nước 
trái cây rổi mới thêm đá vào), 

Cho mật ong vào ly nước thơm khuây đểu để 
uống. 



- Công dụng: 

Cải thiện thể chất, có tác dụng hạ huyết áp. 

DỨA, BẮP CẢI 


Nguyên liệu: 


Dứa (thơm) 

300g 

Bắp cải nhỏ 

1/2 cái 

Dưa leo nhỏ 

50g 

Nước chanh 

1 thìa lớn 

Mật ong 

3 thìa lớn 


- Cách làm: 

Dưa chuột rửa sạch, cắt đầu, đuôi, cắt khúc, 
bắp cải rửa sạch cắt khúc. Dứa (thom) gọt vỏ bổ 
đôi, cắt lõi giữa, thái miêng để dùng. 

Cho các nguyên liệu trên vào máy ép nước trái 
cây ép lây nước, gạt bỏ bớt bọt. 

Cho nước chanh và mật ong vào ly nước 
thơm, khuây đều đê uông. Khi uông có thể cho 
thêm đá lạnh. 

- Công dụng: 

Dưỡng da, đẹp nhan sắc, vì nước thơm bắp cải 
chứa vitamin A - B - C phong phú và các chất 
khoáng canxi, kali, bổ sung sự hâ'p thụ dinh 
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dưỡng, có tác dụng làm trắng da, đẹp da, hạ 
huyết áp. 

HỔNG ÉP 

- Nguyên liệu: 

Hồng 1 quà 

Mật ong lượng vừa đủ dùng 
Nước sôi để nguội 150mỉ 

- Cách làm: 

Hồng bỏ vò, cắt thành miếng nhó. 

Cho hổng đã sơ chế vào máy xay cùng với 
nước, sau đó xay nhuyễn. 

Đô nước đã xay được ra ly sau đó cho mật ong 
vào khuây đểu uổng. 

- Công dụng: 

Húng liên tục cỏ tác dụng chữa bệnh cao huyết 
áp. 


LÊ, CHANH, BẮP CẢI 


Nguyên liệu: 


Lê 

1/4 quả 

Chanh 

1/4 quả 

Bắp cải 

120 g 

Đá viên 

3 viên 





- Cách làm: 

Lê rửa sạch, bỏ hạt (không gọt vỏ) cắt thành 
miếng nhò. Rau bắp cải rửa sạch, tách từng cuộn 
một. Cho bắp cải và lê vào máy xay thành nước. 
Sau đó cho nước vắt chanh vào khuây đểu là 
được. 

■ Công dụng: 

Làm giảm huyô't áp, là thức uống râ't tốt cho 
người bị bệnh cao huyết áp 



LÊ 

Nguyên liệu: 

Lê 

1 quà 

Đường cát 

1 thìa nhò 

Nước lạnh 

1/4 ly 


- Cách làm: 

Lê gọt vỏ bỏ hạt, cắt thành miếng nhò, cho 
đường, nước vào xay thành nước là được. Dùng 
làm nước uôhg thường xuyên. 

- Công dụng: 

Có tác dụng chữa bệnh cao huyết áp. 
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MƯỚP, CẨN TÂY ÉP 


- Nguyên liệu: 

Mướp 3 quả 

Rau cẩn tây lOOg 

Muôi ăn lượng vừa đủ 

- Cách làm: 

Mướp gọt vỏ, rửa sạch. Cần tây rừa sạch. 

Cho tâ't cả nguyên liệu vào máy ép, cp lấy 
nước. 

Đố nước ép ra ly, cho thêm một ít muối ăn. 
Uông làm nhiều lần trong ngày. 

- Công dụng: 

Hạ huyết áp, dùng trường kỳ tốt cho người 
viêm gan, thận. 

DÂU, TÁO ÉP 

- Nguyên liệu: 

Dâu 15 g 

Táo đỏ 4 quả 

- Cách làm: 

Táo rửa sạch, bỏ hạt. 

Dâu rửa sạch. 
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Bỏ dâu táo vào nổi nước, sau khi sôi, nâu thêm 
25 phút lửa nhỏ. 

Uống thay trà. 

- Công dụng: 

Bổ gan thận, hạ huyết áp. 

HỔNG, TÁO 

- Nguyên liệu: 

Táo 300 g 

Hồng 300 g 

- Cách làm: 

Táo, hổng rửa sạch, bỏ vỏ và hột. 

Căt nhỏ cho vào máy ép, ép lấy nước 
Mỗi ngày dùng 2 lần. 

- Công dụng: 

Hạ nhiệt, giải khát, hạ huyết áp. 

MẬT ONG, TỀ THÁI, củ CẢI 


- Nguyên liệu: 


Mật ong 

10 g 

Tề thái 

500 g 

Củ cải trắng 

500 g 
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- Cách làm: 

Rửa sạch tề thái và củ cải trắng, cắt thành 
miêng nhò bỏ vào máy ép, ép lây nước. 

Đổ nước vào ly sau đó cho mật ong vào khuấy 
đểu, đê uống. 

Mỗi ngày dùng 2 lần. 

- Công dụng: 

Thanh nhiệt, hạ huyết áp, giúp tiêu hoá. 

TRÀ DÂU CÚC 


- Nguyên liệu: 


Lá dâu 

6g 

Hoa cúc 

6 g 

Đường trắng 

20g 


- Cách làm: 

Hoa cúc, lá dâu rửa sạch, để ráo. 

Bỏ cả hai loại nguyên liệu đã sơ chê'vào ly lớn, 
cho đường vào, thêm 250 ml nước. 

Uôhg thay trà. 

- Công dụng: 

Thanh nhiệt, bổ gan, sáng mắt, hạ huyê't áp. 
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TRÀ DÂU CÚC KỲ TỬ 


- Nguyên liệu: 


Câu kỳ tử 

9g 

Quyốt minh tử 

6 g 

Lá dâu 

9g 

Hoa cúc 

9g 

Đường trắng 

30g 

Nước 

500 ml 


- Cách làm: 

Rửa sạch câu kỳ tử, ỉá dâu, hoa cúc và quyết 
minh tử rổi bỏ vào nổi, cho vào 300 ml nước. 

Nấu sôi bằng lửa lớn, sau đó vặn nhỏ nâu 
thêm 15 phút, chắt lây nước đổ vào nổi 200 ml 
nước khác, để lên bếp nâu thêm 10 phút, chắt lây 
nước. Hoà chúng lại với nhau, bỏ đường vào, nâu 
sôi lại. 

Uống thay trà. 

- Công dụng: 

Thanh nhiệt,bổ gan, sáng mắt, hạ huyết áp. 

TRÀ HOA CÚC, hoa HOÈ, chè tươi 

- Nguyên liệu: 

Hoa cúc 6g 
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Hoa hoè 6g 
Chè tươi 6g 

- Cách làm: 

Rửa sạch hoa cúc và hoa hoè. 

Bở tất cả vào ly lớn, thêm vào 250 mi nước sôi, 
ngâm 5 phút. 

Ưôhg thay trà. 

- Công dụng: 

Giải khát, hạ huyết áp, chữa đổ mổ hôi. 

TRÀ HỔNG, QUYẾT MINH 

- Nguyên liệu: 

Quả hổng tươi 2 quả 

Thảo quyết minh 15 g 

- Cách làm: 

Thảo quyết minh nghiền nát, đổ nước vào nấu 
15 phút, vắt lây nước. 

Hổng tươi bỏ vỏ, bỏ vào túi vải vắt lấy nước. 
Hoà hai thứ nước trên lại, trộn đểu. 

Mỗi ngày dùng 2 lần. 

- Công dụng: 

Thanh nhiệt giải khát, hạ huyết áp. 
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TRÀ RỄ MÃ LAN, SINH ĐỊA 


- Nguyên liệu: 

Rễ mã lan 5g 

Sinh địa 3g 

- Cách làm: 

Rê mã lan, sinh địa rửa sạch cho vào nồi cùng 
với 250 ml nước, đun sôi khoảng 15 phút. 

Uống thay nước uống. 

- Công dụng: 

Thích hựp để điều trị cao huyết áp biến bệnh 
võng mạc. 

TRÀ KIM NGÂN, SƠN TRA 

- Nguyên liệu: 


Kim ngân hoa 

10g 

Son tra 

6g 

Đường trắng 

lOg 


- Cách lảm: 

Rửa sạch kim ngân hoa, son tra bò hột, cắt 
miếng. 

Cho ngân hoa, son tra, đường trắng vào nổi, 
dùng lửa nhỏ nâu trong 10 phút. 

Uống thay trà hàng ngày. 



- Công dụng: 

Thanh nhiệt giải độc, hạ huyết áp. 

TRÀ SƠN TRA, MẠCH NHA 

- Nguyên liệu: 


Sơn tra 

Ĩ5g 

Mạch nha 

20g 

Đường trang 

5g 


- Cách làm: 

Sơn tra bỏ hột, cắt miếng. 

Bỏ sơn tra, mạch nha vào nổi, đổ với 200 ml 
nước. 

Nước sôi bằng lửa lớn rổi vặn lửa nhỏ nấu 
thêm 20 phút kế đó vớt cái bỏ đi, cho thêm đường 
cát vào trộn đều. 

Uống thay trà. 

- Công dụng: 

Trợ tiêu hoá, hạ huyết áp. 

TRÀ SƠN TRA, MẬT ONG 

- Nguyên liệu: 

Lá sơn tra 20g 

Mật ong 20g 
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- Cách làm: 

Cắt sơn tra tươi thành lát mỏng, phơi khô hoặc 
sây khô, cho vào nồi đất, nâu với nước trong 30 
phút rổi lọc lây nước, đổ mật ong vào, khuây đều. 

Uống thay nước trà. 

* Công dụng: 

Hoạt huyết hạ áp. Dùng trị người suy tim có 
hình gan sưng phù 

NƯỚC CẢI BẮP, CỦ NĂN 

- Nguyên liệu: 

Cài bắp 300g 

Cú năn lOOg 

- Cách lảm: 

Cái bắp rửa sạch, cắt nhỏ, củ năn rửa sạch, gọt 
vỏ, căt miếng. Nâu hai thứ lây nước uôhg. Mỗi 
ngày uống hai lần, mỗi lần một tách nhỏ. 

- cỏng dụng: 

Món ăn này có tác dụng giải nhiệt, trừ phiền, 
hạ huyết áp. 
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NƯỚC DÂU, TÁO 


- Nguyên liệu: 

Dâu 15g 

Táo đỏ 4 trái 

- Cách làm: 

Dâu rửa sạch, táo đỏ bỏ hột, rửa sạch. Bò dâu, 
táo vào nổi, đổ vào ít nước, dùng lửa lớn nâu sôi, 
sau đó vặn lửa nhỏ nấu thêm 20 phút là được. 
Uổng thay trà. 

- Công dụng: 

Thức uống này có tác dụng bổ can thận, hạ 
huyết áp. 
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Mục lục 


CƠM Ý DĨ. 7 

CHÁO CÂU KỶ.7 

CHÁO SONG NHĨ.8 

CHÁO HOÀNG KỲ. 9 

CHÁO SÒ, NGỌC TRAI (TRÂN CHÂU MÂU).10 

CHÁO THẬN DÊ HẦM CÂU KỶ.11 

CHÁO BỘT BẮP.11 

CHÁO SẮN DÂY (CÁT CĂN).12 

CHÁO RAU CẦN, THỊT LỢN.12 

CHÁO CÀ RỐT.14 

CHÁO PHỤC LINH.14 

CHÁO GẠO LỨT, HÀ THỦ Ô, TÁO ĐỎ.15 

CHÁO GẠO LỨT, CÀ TÍM.16 

CHÁO GẠO LỨT, HẢI SÂM.17 

CHÁO GẠO LỨT, ĐẬU XANH.18 

CHÁO ĐẬU ĐỎ, BẮP.18 

CHÁO RAU CẦN, SƠN TRA.19 

CHÁO GẠO lút, phục LINH, HOÀNG KỲ.20 

CHÁO GẠO LỨT, BO BO (Ý DĨ), ĐẢNG SÂM.20 

CHÁO GẠO LỨT, BO BO (Ý DĨ).21 

CHÁO BẮP, XA TIỀN TỬ.21 

CHÁO GẠO LỨT, GAN LỢN, CÂU KỶ.22 

CHÁO GẠO LỨT, TỎI, HẢI SÂM.23 

CHÁO GẠO LỨT, ĐỖ TRỌNG.23 

CHÁO GẠO LỨT, RAU CẦN, NẤM TAI MÈO.24 

CHÁO SƠN TRA.24 
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CHÁO GẠO LỨT SẮN DÂY (CÁT CĂN).25 

CHÁO HOÀI SON (CỦ MÀI), BO BO (Ý DĨ).25 

CHÁO HOÀI SON (CỦ MÀI).'. 26 

CHÁO BO BO, HẠNH NHÂN.26 

CHÁO BÍ ĐAO.27 

CHÁO GẠO LỨT NẤU CẬT LỢN, CÂU KỶ.27 

CHÁO NHÂN SÂM, THIÊN ĐÔNG.28 

CHÁO ĐÀO NHÂN.28 

CHÁO HÀ THÙ Ô.29 

XÚP THỊT LỢN, HOÀI SƠN (CỦ MÀI).30 

XÚP BỘT MÌ, RONG BIỀN.30 

XÚP BÀO NGƯ, VÂY CÁ NẤU SÂM CAO LY.31 

CANH RONG BIẾN, NGÓ SEN.32 

CANH RAU CẦN.32 

CANH BÀO NGƯ, củ CẢI TRẮNG.33 

CANH CẢI CÚC, TRỨNG GÀ.33 

CANH BÍ ĐAO, CÁ TRẮM.34 

CANH CÁ QUẢ, GIÁ, CẢI CANH.35 

CANH GÀ ÁC, HÀ THỦ Ô.35 

CANH THỊT LỢN, CÀ TÍM, DƯA LEO.36 

CANH GÀ ĐÔNG TRÙNG HẠ THÁO, CẢI CANH.37 

CANH TÔM, CỦ CẢI TRẮNG.37 

CANH RONG BIỂN, ĐẬU ĐEN.38 

CANH CÁ GIẾC, SÒ CỬA BIỀN.39 

CANH THỊT LỢN, SƠN TRA.40 

CANH BÀO NGƯ VÂY CÁ NẤU TỎI HẠT SEN.40 

CANH THỊT LỢN, CẦN TÂY.41 

CANH GÀ NẤU SƠN TRA.42 
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CANH ỐC BIẾN NẤU KHỔ QUA (MƯỚP ĐẮNG), 

KHOAI MÀI.43 

CANH Mực CÁ MÈ NẤU HÀ THỦ Ô.44 

CANH BÀO NGƯ, NHÂN SÂM.44 

CANH THỊT GÀ, HOA cúc.45 

CANH RONG BIỂN, QUYẾT MINH.45 

CANH MÓNG LỢN, BO BO, ĐẢNG SÂM.46 

CANH SÒ NẤU RÂU NGỔ.47 

CANH RONG BIẾN, BO BO.47 

CANH CÁ GIẾC, VỪNG ĐEN.48 

CANH GÀ, CẦN TÂY, BO BO.49 

CANH THỊT GÀ, HOA cúc, NHÂN SÂM.49 

CANH Mực TƯƠI, HOA cúc, NẤM HƯƠNG.50 

CANH RONG BIẾN, BÍ ĐAO.51 

CANH GÀ NẤU RONG BIỂN, MẠCH ĐÔNG.51 

CANH CẢI NẤU MẠCH ĐÔNG, HOA cúc .52 

CANH BẮP CẢI, BO BO.53 

CANH GÀ, CÀ TÍM.53 

CANH CẢI BẮP, ĐẬU ĐỎ.54 

CANH ỐC, CẦN TÂY.55 

CANH MĂNG, THỊT LỢN, ĐẬU KHUÔN.56 

CANH THỊT LỢN, CÂU KỶ.,....56 

CANH RAU CẦN TÂY, HẢI SÂM, CÂU KỶ .57 

CANH RAU CẦN, HẢI SÂM, NẤM TAI MÈO.58 

CANH GIÁ ĐỖ, HOÀI SƠN.59 

CANH CẢI, DƯA LEO.59 

CANH GÀ, RAU CẦN NẤU NHỊ LONG.60 

CANH RAU CHÂN vự NẤU SÒ KHÔ.61 






























CANH THỊT BÒ, SƠN TRA.61 

CANH GÀ, CÁ NGựA.62 

CANH THỊT BỒ CÂU, ĐÔNG TRÙNG HẠ THẢO ..63 

CANH THỊT LỢN NẤU CÀ TÍM, Đỏ TRỌNG.63 

CANH RAU CẦN, Đồ TRỌNG.64 

CANH SÒ HUYẾT, CẦN TÂY, Đỗ TRỌNG.65 

CANH HẢI SÂM NẤU Đỗ TRỌNG.65 

CANH BAO TỬ LỢN (DẠ DÀY), Đỗ TRỌNG.66 

CANH RAU CẨN TÂY, RAU CẢI BẸ XANH.67 

CANH BỒ CÂU, RAU CẦN TÂY, BỒ CỐT CHỈ 67 

CANH THỊT LỢN, GIÁ Đỗ, RONG BIẾN.68 

CANH GIÁ ĐỖ, CẢI BẸ XANH, RONG BIỀN.69 

CANH GÀ, BÍ ĐAO..69 

CANH GÀ NẤU NẤM TAI MÈO.70 

CÁ THU NẤU HOA cúc, ĐẢNG SÂM.71 

DƯA LEO (DƯA CHUỘT) TRỘN GỎI.71 

XÀ LÁCH (RAU DIẾP QUẮN) TRỘN DẦU GIẤM...72 

RAU CHÂN VỊT TRỘN TỎI GỪNG.72 

THỊT THỎ NẤU RAU CẦN, HOA cúc. 73 

NẤM NẤU MĂNG.74 

TIM LỢN NẤU NGỌC TRÚC.74 

TIM LỢN NẤU HOA CHUỐI.75 

TIM DÊ NẤU NƯỚC HỒNG HOA.75 

THỊT LỢN HẦM HOÀNG KỲ.76 

HẠ KHÔ THẢO HẦM THỊT LỢN.76 

VỎ BÍ ĐAO HẦM CÁ GIÊC.:.77 

MỘC NHĨ ĐEN HẦM ĐẬU PHỤ.78 

LẨU RẮN HOÀNG KỲ.79 

BA BA HẦM RÂU NGÔ..'.79 
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BỒ CÂU CHƯNG THIÊN THĂNG MA.80 

THỊT RÙA HẦM RÂU NGÔ.81 

THỊT RÙA CHƯNG HÀ THỦ Ô.81 

Mực XÀO CẦN TÂY QUYẾT MINH. 82 

MÓNG LỢN HẦM RÂU NGÔ.83 

ÓC LỢN CHƯNG HOA cúc.83 

ÓC LỢN THIÊN THĂNG MA.84 

LƯƠN CHƯNG QUYẾT MINH, ĐẢNG SÂM.84 

LẨU RẮN NẤU HỒNG QUẢ TƯƠI.85 

BA BA CHƯNG NHỊ SÂM.86 

GÀ HẨM HOÀNG KỲ.86 

GÀ HẦM QUYẾT MINH, NGŨ VỊ TỬ.87 

THỊT NẠC HẦM BA KÍCH THIÊN ĐÔNG.88 

THỊT LỢN HẦM KHÔ THẢO.88 

THỊT BÒ NẤU SÂM, TÁO.89 

THỊT RÙA HẦM NGƯU TẤT (CỎ XƯỚC).89 

GÀ HẦM RÂU NGÔ, ĐÔNG TRÙNG HẠ THẢO -.90 

THỊT RÙA NẤU Đỗ TRỌNG.91 

BA BA HẦM DÂY Tơ HỒNG.91 

THỊT THỎ NẤU Đỗ TRỌNG, HỘT ĐÀO.92 

TRỨNG CÚT NẤU Đỗ TRỌNG.93 

TRỨNG CHIM CÚT NẤU HOÀNG TINH, ĐẢNG SÂM..93 

BẮP CẢI XÀO THỊT.94 

CÀ HẤP NẤM RƠM.95 

TÔM HẦM MĂNG, ĐẬU KHUÔN, BÁCH HỢP.96 

CẨN TÂY XÀO NẤM TAI MÈO.97 

RAU CẦN XÀO NẤM.98 

THỊT LỢN XÀO SƠN TRA.98 

NẤM XÀO THỊT NẠC.99 
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HẢI SÂM XÀO CÂU KỶ.100 

THỊT GÀ XÀO HOA 

NẤM TAI MÈO (MỘC NHĨ) XÀO TỎI.102 

RAU CHÂN VỊT XÀO NẤM TAI MÈO.102 

Mực, RAU CHÂN VỊT XÀO TỎI. 103 

LƯƠN XÀO CẦN, BÁCH HỢP.104 

THỊT LỢN NẠC XÀO RAU CẦN, HOÀI SƠN.104 

THỊT LỢN XÀO RAU CẦN, GIÁ Đỗ.105 

CẬT DÊ XÀO CÂU KỶ, CẦN TÂV.106 

CÁ Mực CHIÊN BỘT. 107 

CÀ TÍM XÀO MÃ ĐỂ.107 

CẨN TÂY XÀO ĐẬU KHUÔN.108 

ĐẬU KHUÔN XÀO TỂ THÁI.109 

GIÁ MĂNG XÀO HOÀI SƠN (CỦ MÀI).109 

CÀ TÍM XÀO TỎI.110 

CỦ CẢI TRẮNG XÀO GIẤM.111 

THỊT LỢN XÀO CẦN TÂY.111 

ĐẬU ĐEN RANG GIẤM.112 

ĐƯỜNG PHÈN HẢI SÂM.113 

TRỨNG GIẤM.113 

TRÀ LÁ SEN.114 

TRÀ LÁ SEN, SƠN TRA, HOÀNG KỲ.115 

TRÀ LÁ SEN, SƠN TRA, QUYẾT MINH.115 

NƯỚC CỦ CẢI, RAU CẦN.116 

NƯỚC VỎ DƯA HẤU, ĐẬU ĐỎ .116 

TRÀ LÁ BA KÍCH.117 

TRÀ ĐAN SÂM, CÂU KỶ.117 

TRÀ HOA CÚC, LÁ DÂU.118 

TRÀ HOA CÚC, LÁ DÂU, CÂU KỶ, QUYẾT MINH 119 
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TRÀ SƠN TRA, MẠCH NHA.119 

TRÀ NGÓ SEN, CỦ NĂN.120 

CHUỐI GIÀ CHƯNG SƠN TRA.121 

TRÀ KIM NGÂN, SƠN TRA.121 

TRÀ MÈ, VỎ QUÝT.122 

TRÀ SƠN TRA.122 

TRÀ NẤM LINH CHI (LINH CHI THẢO).123 

SỮA HẠT ĐÀO, HẠNH NHÂN.123 

TRÀ HOA CÚC, HOA HOÈ.124 

TRÀ HOA CÚC, SƠN TRA, QUYẾT MINH.124 

TRÀ QUYẾT MINH, HỒNG QUẢ TƯƠI.125 

TRÀ RÂU NGÔ.125 

GIẤM ĐẬU PHỘNG.126 

NƯỚC RAU CẦN TƯƠI.126 

TRÀ LONG NHÃN, SƠN TRA.127 

TRÀ SƠN TRA, ĐƯƠNG QUY.127 

NƯỚC TỂ THÁI, CỦ CẢI TRẮNG, MẬT ONG.128 

TRÀ HOA CÚC, MẬT ONG.129 

NƯỚC DÂU, TÁO.129 

NƯỚC CẢI BẤP, CỦ NĂN.130 

NƯỚC QUẢ HỔNG TƯƠI, TÁO TẨU.130 

CHÈ MÈ ĐEN, HOÀI SƠN (CỦ MÀI).131 

CHÈ CHUỐI NẤU TRỨNG CÚT.131 

SINH TỐ CÀ RỐT.132 

CÀ RỐT, CỦ CẢI TRẮNG.133 

CHUỐI, ĐẬU ĐỎ.133 

CẰ CHUA, CẦN TÂY.134 

THƠM, CÀ RỐT.135 
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DỨA, BẮP CẢI.136 

HỒNG ÉP.137 

LÊ, CHANH, BẮP CAI I.IZZZZZ"ZZZI"l37 

LÊ...... 138 

MƯỚP, CẦN TÂY ÉP.139 

DÂU, TÁO ÉP.139 

HỒNG, TÁO.140 

MẬT ONG, TỂ THÁI.140 

TRÀ DÂU CÚC.141 

TRÀ DÂU CÚC, KỲ TỬ.142 

TRÀ HỌA CÚC, HOA HOÈ, CHÈ TƯƠI.142 

TRÀ HỔNG QUYẾT MINH.143 

TRÀ RỄ MÃ LAN, SINH ĐỊA.144 

TRÀ KIM NGÂN, SƠN TRA.144 

TRÀ SƠN TRA,MẠCH NHA.145 

TRÀ SƠN TRA, MẠT ONG.145 

NƯỚC CẢI BẮP, Củ NĂN.146 

NƯỚC DÂU, TÁO.147 
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